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２月３日は節分
せつぶん

です。「季節
き せ つ

を分
わ

ける」ことを意味
い み

するこの日
ひ

、病気
びょうき

や災難
さいなん

を鬼
おに

に例
たと

え、豆
まめ

をまいて無病
むびょう

息災
そくさい

を願
ねが

います。でも豆
まめ

をまくだけでは病気
びょうき

やウイルスを追
お

い払
はら

えません。し

っかり予防
よ ぼ う

をしましょう。 

～    の疲
つ か

れをとろう～ 

手洗
て あ ら

いうがい、消 毒
しょうどく

、換気
か ん き

、人込
ひ と ご

みを避
さ

ける等
など

、ありとあらゆる感染
かんせん

対策
たいさく

を日々
ひ び

おこなって

います。そうなるとあとは 心
こころ

だけです！ 心
こころ

の疲
つか

れをとって 体
からだ

の免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めましょう。 

１．好
す

きなことをする ２．よく笑
わら

う 

  好
す

きなことや楽
たの

しいことを 笑
わら

うことでリラックスすると 

  すると気分
き ぶ ん

がまぎれ、 自律
じ り つ

神経
しんけい

の 働
はたら

きが安定
あんてい

して 

気持
き も

ちの切
き

りかえに 心
こころ

がおちつきます。 

  つながります。  

 

３．運動
うんどう

してセロトニンを出
だ

す         ４．ぐっすりねむる 

  ウォーキングや軽
かる

く走
はし

るなど         睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

では脳
のう

や 体
からだ

の 

  リズムのある運動
うんどう

を 疲
つか

れがとれないため 

すると 心
こころ

を安定
あんてい

させる            心
こころ

も疲
つか

れたままに 

『セロトニン』という             なります。夜
よる

ふかしを 

  物質
ぶっしつ

がつくられます。 せず早
はや

い時間
じ か ん

に寝
ね

ましょう。 

 

5.栄養
えいよう

バランスのよい食事
し ょ く じ

をとる       ６．音楽
おんがく

や香
かお

りでこころを落
お

ち着
つ

かせる 

 好
す

きなものばかり食
た

べてきらいなものを 音楽
おんがく

や香
かお

りは、 心
こころ

を落
お

ち着
つ

かせる効果
こ う か

が 

食
た

べないでいると              あります。好きな音楽
おんがく

や 

栄養
えいよう

バランスが悪
わる

く          香
かお

りを楽
たの

しんで 

なり 心
こころ

や 体
からだ

の健康
けんこう

に みてください。 

必要
ひつよう

な栄養
えいよう

をしっかり 

とることができません。 



 

7.深呼吸
し んこき ゅう

をする 

   ストレスがたまっていたり心配
しんぱい

ごとがあったりすると 

呼吸
こきゅう

が浅
あさ

くなりがちです。深呼吸
しんこきゅう

は 心
こころ

と 体
からだ

をリラックス 

させる副交感神経
ふくこうかんしんけい

を活発化
か っ ぱ つ か

させます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保護者の方へ 申請忘れはありませんか？ 

学校管理下(登下校中を含む)のケガで病院を 

受診し、総計 1,500 円以上だった場合、日本スポーツ 

振興センター災害給付金制度の対象となります。申請される方は、 

担任または保健室までご連絡ください。申請期限はケガを 

した日から２年以内です。 

 


