
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２月のほけん目標
も く ひ ょ う

 

の健康
けんこう

について考
かんが

えよう！！ 

  

令和７年 2 月３日 

八幡
はちまん

台
だい

小
しょう

学校
がっこう

 保
ほ

健
けん

室
しつ

 

２月に入
はい

りました。もうすぐ立春
りっしゅん

を迎
むか

えます。立春
りっしゅん

とは冬
ふゆ

と春
はる

の間
あいだ

の日
ひ

、節
ふし

目
め

の日
ひ

で「節
せつ

分
ぶん

」の翌日
よくじつ

になります。いわば、「春
はる

の初日
しょにち

」というわけです。しかし、まだまだ寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

き

そうです。予
よ

防
ぼう

のための、手
て

洗
あら

い・換
かん

気
き

・咳
せき

エチケットをがんばっていると思
おも

いますが、それで

も感染
かんせん

症
しょう

にかかってしてしまうことがあります。そんな時
とき

は、無理
む り

をせずゆっくり休
やす

んで、元
げん

気
き

になってから登校
とうこう

してくださいね。 

 

 

 
 空

くう

気
き

が乾燥
かんそう

する季
き

節
せつ

です。唇
くちびる

や手
て

が乾燥
かんそう

し、ひび割
わ

れ

ることがあります。実
じつ

は、体
からだ

の中
なか

も乾燥
かんそう

するのです。湿
しつ

度
ど

が下
さ

がる冬
ふゆ

は、体
からだ

の中
なか

にある粘膜
ねんまく

も乾燥
かんそう

し、ウイルス

などをつかまえて体
からだ

の外
そと

へ出
だ

す「線
せん

毛
もう

」という部
ぶ

分
ぶん

の働
はたら

きが弱
よわ

まります。すると、ウイルスをつかまえにくくな

り、感染
かんせん

症
しょう

にかかりやすくなるのです。体
からだ

の中
なか

の乾燥
かんそう

を

防
ふせ

ぐには、水分
すいぶん

補
ほ

給
きゅう

をする、加
か

湿
しつ

器
き

を使
つか

う、マスクを使
つか

うなどが効
こう

果
か

的
てき

です。 

体
からだ

の中
なか

も 

乾燥
かんそう

します 

 「緊
きん

張
ちょう

するとお腹
なか

が痛
いた

くなる」「みんなの前
まえ

で発
はっ

表
ぴょう

する時
とき

、恥
は

ずかしくて顔
かお

が真
ま

っ赤
か

になる」

など、皆
みな

さん、こんな経験
けいけん

はありませんか？実
じつ

は心
こころ

と体
からだ

はつながっていて、心
こころ

が「しんどい

なぁ」と感
かん

じると、体
からだ

までしんどくなることもあるのです。 

 心
こころ

も体
からだ

と同
おな

じで、頑
がん

張
ば

りすぎたり無理
む り

をしすぎたりすると、調
ちょう

子
し

を崩
くず

してしまいます。そ

こで、皆
みな

さんに「しんどい気持
き も

ち」から「元
げん

気
き

な気持
き も

ち」へ切
き

り替
か

えるコツをお伝
つた

えします。ぜ

ひ試
ため

してみてください。（それでもしんどい時
とき

は、身
み

近
ぢか

な人
ひと

に相談
そうだん

してくださいね   ） 



申
請
忘
れ 

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。 

切
き

り替
か

えのコツ♪ 
自
じ

分
ぶん

が得
と く

意
い

な

ことをしてい

る 姿
すがた

を思
おも

い

浮
う

かべる。 

自
じ

分
ぶん

が好
す

きな

ものを思
おも

い浮
う

かべる。 

楽
たの

しかった出来
で き

事
ごと

を思
おも

い出
だ

す。 

 


