
 
おうちの人と 

一緒に読んでね 

 

  

 

 

 

気温
き お ん

が低
ひく

く乾燥
かんそう

した日
ひ

が続
つづ

いています。2月
がつ

4日
か

は、暦
こよみ

の上
うえ

では立春
りっしゅん

で、春
はる

を迎
むか

える時
じ

期
き

とされていますが、一般的
いっぱんてき

に、1月
がつ

下旬
げじゅん

から2月
がつ

にかけて、最
もっと

も寒
さむ

くなると言
い

われていま

す。この冬
ふゆ

は、新型
しんがた

コロナウイルスとインフルエンザの同時
ど う じ

流行
りゅうこう

も伝
つた

えられています。手洗
て あ ら

い・換気
か ん き

をしっかり行
おこな

い、予防
よ ぼ う

に努
つと

めましょう！ 

 

2月
がつ

の保
ほ

健
けん

目
もく

標
ひょう

は・・・                です！  

  

ストレスってなんだろう？ 
 寒

さむ

い日
ひ

が続
つづ

きますね。からだがちぢこまると、なんとなくこころも重
おも

たい…そんなふう

に感
かん

じることはありませんか？私
わたし

たちのからだとこころには、強
つよ

いつながりがあります。

からだの調子
ちょうし

がよくないと気分
き ぶ ん

がおちこんでしまうように、悩
なや

みごとがあると頭
あたま

やお腹
なか

が

痛
いた

くなることもあるのです。 

 

●ストレスのしくみとは？ 

 私
わたし

たちのこころは、生活
せいかつ

の中
なか

で、うれしいこと・悲
かな

しいことなどのさまざまなしげきを

受
う

けて変化
へ ん か

します。このしげきを「ストレッサー」、変化
へ ん か

を「ス

トレス反応
はんのう

」といいます。たとえば、おこられていやな気分
き ぶ ん

に

なる、落
お

ちこむ…こうしたことが積
つ

み重
かさ

なると、イライラして

物
もの

や人
ひと

にあたる、やる気
き

がなくなるなど、さまざまなえいきょ

うが出
で

てしまいます。 

 

●ストレスをためないためには？ 

 ・好
す

きなことをする 

  （お散歩
さ ん ぽ

する、音楽
おんがく

をきく、本
ほん

を読
よ

むなど） 

 ・からだを休
やす

める 

  （早
はや

く寝
ね

る、お風呂
ふ ろ

にゆっくり入
はい

るなど） 

 ・友
とも

だちやおうちの人
ひと

、先生
せんせい

に相談
そうだん

する 

 

ストレスは、誰
だれ

にでもあるものだからこそ、うまくつき合
あ

っていくことが大切
たいせつ

です。 

いろいろためして、軽
かる

くする方法
ほうほう

を見
み

つけると生活
せいかつ

しやすくなりますよ。 

こころの健康
けんこう

を考
かんが

えよう 



 

 

 

 

 

 

 

 

おうちの方へ 

 

２月の保健行事予定 

体重測定・保健指導       13日（月）～１7日（金） 


