
 

 

 

 

◎2 月の保健行事◎ 

2 月 2 日（水）薬物アルコール予防教室（6年生）は、延期になりました。 

 

 

 

 

 

 立春
りっしゅん

（2 月 4 日）を過
す

ぎると、暦
こよみ

の上
うえ

ではもう春
はる

です。とはいえ、かぜや感染症
かんせんしょう

の予防
よ ぼ う

にもまだまだ気
き

が抜
ぬ

けません。引
ひ

き続
つづ

き、手洗
て あ ら

いや消毒
しょうどく

、生活
せいかつ

リズム（はやねはやおき）、栄養
えいよう

（3食
しょく

きっちり食
た

べる）な

どに心
こころ

をくばり、予防
よ ぼ う

に努
つと

めましょう。 

 

 

 

 例年
れいねん

と比べ
くら   

、東北
とうほく

から関東
かんとう

、北陸
ほくりく

、東海
とうかい

では例年
れいねん

の 1.1倍
ばい

～1.7倍
ばい

、近畿
き ん き

から西
にし

の地方
ち ほ う

は、都市
と し

によって

多少
たしょう

のばらつきはありますが、ほぼ例年並み
れ い ね ん な み

からやや多
おお

くなると予測
よ そ く

されているようです。しかも、新型
しんがた

コロナウイルスもまだおさまっていません。 

 花粉症
かふんしょう

で目
め

がかゆくなり目
め

をさわり、鼻
はな

をかんだりすると、手
て

がばい菌
きん

だらけになります。そんなとき

大切
たいせつ

なのは、「正
ただ

しい手洗
て あ ら

い」と「アルコール消毒
しょうどく

の回数
かいすう

を増
ふ

やす」ことです。また、給食中
きゅうしょくちゅう

など、マス

クをはずしているとき、急
きゅう

に咳
せき

やくしゃみが出
で

そうになったら、服
ふく

のそでで口
くち

をおさえて、「咳
せき

エチケッ

ト」をしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

2月
がつ

は「からだ」の健康
けんこう

だけではなく、「こころ」の健康
けんこう

にも目
め

を向
む

けてみましょう。こころが健康
けんこう

でない

と、お腹が痛
いた

くなったり、頭
あたま

が痛
いた

くなったり･･･とからだへ影響
えいきょう

してしまうこともあります。「こころ」と

「からだ」はつながっています。「つかれたな･･･」と思
おも

ったら、一度
い ち ど

この３つをためして、リラックスし

てみてくださいね。 

 

①いつでも、どこでも、「深呼吸
しんこきゅう

」 

 

 

 

 

 

 

 

②いつでも、どこでも、「手
て

をぎゅー」 

 

 

 

 

 

 

③いつでも、どこでも、「肩
かた

をぎゅー」 

 

 

 

 

 

 

 

緊張
きんちょう

しているときや不安
ふ あ ん

、悩
な や

みがあるときにすると心
こころ

も体
からだ

もほぐれますよ 

 

 

 

 

心
こころ

と体
からだ

をほぐそう！～リラクゼーションをしてみよう～ 

 

鼻
はな

からゆっくり 

4秒
びょう

かけて 

息
いき

を吸
す

って･･･ 

 

口
くち

からゆっくり 

６秒
びょう

かけて 

息
いき

をはきます 

ふっと 

体
からだ

の力
ちから

を 

ぬきます 

ふっと 

手
て

の力
ちから

をぬきます 

手
て

をグーにして 

ぎゅーっと 

にぎって･･･ 

肩
かた

を 

ぎゅーっと 

あげて･･･ 
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花粉
か ふ ん

がとびはじめています！ 

顔
かお

や目
め

がかゆかったら 

水
みず

で顔
かお

をあらおう 

玄関
げんかん

で花粉
か ふ ん

を 

はらいおとそう 

てあらい・うがいを 

かかさずに。 


