
 

 

  

 

 

 インフルエンザＡ型
がた

と B型
がた

、新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

が岡崎
おかざき

市内
し な い

で

流行
りゅうこう

しています。ていねいな手
て

洗
あら

いや部屋
へ や

の換気
か ん き

など、できる予防
よ ぼ う

を続
つづ

けていきましょう。また、睡眠
すいみん

や食事
しょくじ

をしっかりとり、体
からだ

を動
うご

かして、

感染症
かんせんしょう

に負
ま

けない元気
げ ん き

な体
からだ

づくりも心
こころ

がけられるとよいですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 からだの中
なか

もかわきます 
 冬

ふゆ

は、体
からだ

の中
なか

もかんそうすることを知
し

っていますか？鼻
はな

やのどなどの

粘膜
ねんまく

には、「せん毛
もう

」という細
こま

かい毛
け

が生
は

えています。せん毛
もう

は、からだ

の中
なか

に入
はい

ってきた細菌
さいきん

やウイルスをつかまえてくれますが、空気
く う き

がかんそ

うして粘膜
ねんまく

がかわくと、活発
かっぱつ

にはたらけなくなります。水分
すいぶん

をとることで、

せん毛
もう

の活動
かつどう

を助
たす

けることができます。そのため寒
さむ

い季節
き せ つ

も、こまめな

水分
すいぶん

ほきゅうを忘
わす

れずに！ 
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外
そと

から帰
かえ

った後
あと

、石
せっ

けんで手
て

を洗
あら

って

います。そして、きちんとハンカチで

拭
ふ

いていました。 
 

他
ほか

のみんなはどうかな？ 



 

 

 

 

 

「ストレス」はよくないものというイメージでとらえられることが多
おお

いのですが、実
じつ

はス

トレスには『よいもの』と『よくないもの』があります。 

たとえば“サッカーをする”ということを考
かんが

えたと

き、サッカーが好
す

きな人
ひと

は「がんばろう」「楽
たの

しみ」と

感
かん

じてよいストレスになるのに対
たい

して、あまり好
す

きでは

ない人
ひと

は「めんどくさい」「ゆううつ」と感
かん

じてよくな

いストレスになります。 

 よいストレスは、ものごとに対
たい

するやる気
き

や、生活
せいかつ

の中
なか

で前向
ま え む

きな目標
もくひょう

をもつことにつ

ながっていきます。一方
いっぽう

、よくないストレスは、たまっていくと、心
こころ

だけでなく体
からだ

の調子
ちょうし

にも影響
えいきょう

が出
で

てくることがあります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２月の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

  「 心
こころ

の健康
けんこう

を考
かんが

えよう 」 

自分
じ ぶ ん

が好
す

きなこと、自分
じ ぶ ん

に合
あ

った方法
ほうほう

をさがしてみてください。 

ストレスとうまくつき合
あ

っていきたいですね。 

困
こま

ったことがあるときは、相談
そうだん

してくださいね。 

よくないストレスで 


