
 

 

  

 

 

 

 寒
さむ

さがいちばん厳しい季節です。登校
とうこう

時
じ

も重
かさ

ね着
ぎ

をしたり、防風
ぼうふう

対策
たいさく

を

したりして寒
さむ

さ対策
たいさく

をしましょう。また、空気
く う き

は冷
つめ

たいですがポケットに

手
て

を入
い

れたまま歩
ある

くのは転
ころ

んだ時
とき

に最初
さいしょ

に手
て

がつきにくくなり、危険
き け ん

で

す。手袋
てぶくろ

をするなどしてけがのないように過
す

ごしてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 ※冬休
ふゆやす

み明
あ

けも本校
ほんこう

ではインフルエンザや感染性
かんせんせい

胃
い

腸炎
ちょうえん

で出席
しゅっせき

停止
て い し

の児童
じ ど う

が出
で

ています。

体調
たいちょう

不良
ふりょう

のときは登校
とうこう

を控
ひか

え、必
かなら

ず病院
びょういん

を受診
じゅしん

するようご協 力
きょうりょく

をお願
ねが

いします。 

 

２月
がつ

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

えましょう 

 ２月５日は笑顔
え が お

の日
ひ

。 

笑
わら

うといいことがたくさんあります。友達
ともだち

と話
はな

して笑
わら

ったり、楽
たの

しいことを見
み

つけたりする時間
じ か ん

を大切
たいせつ

にしてくださう。寒
さむ

い２月
がつ

も、たくさん笑
わら

って元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

ストレスが減
へ

る 

 笑
わら

うことで、ストレスの原因
げんいん

になるホルモンが減
へ

り、体
からだ

がリラックスします。 

 

免疫力
めんえきりょく

が上
あ

がる 

 笑
わら

うと、ウイルスや細菌
さいきん

とたたかう「ナチュラルキラー細胞
さいぼう

」が活発
かっぱつ

にな

ります。血
ち

の巡
めぐ

りがよくなり、顔
かお

や体
からだ

の筋
きん

肉
に く

が動
うご

き、血流
けつりゅう

がよくなって、

体
からだ

のすみずみまで免疫
めんえき

細胞
さいぼう

が届
とど

きやすくなります。 

 

記憶
き お く

に大切
たいせつ

な部分
ぶ ぶ ん

がはたらく 

 楽
たの

しい気持
き も

ちのときは、記憶
き お く

をつかさどる「脳
のう

の海馬（かいば）」がよく

働
はたら

き、覚
おぼ

えたことが残
のこ

りやすくなります。 

「楽
たの

しい記憶
き お く

」になる 

 笑
わら

いながら学
まな

んだことは、いやな記憶
き お く

よりも思
おも

い出
だ

しやすくなります。 

コミュニケーションを円滑
えんかつ

にする 

笑顔
え が お

や笑
わら

いは、相手
あ い て

に安心感
あんしんかん

や親
した

しみやすさを与
あた

えます。笑
わら

うことで

表情
ひょうじょう

がやわらぎ、相手
あ い て

に「受
う

け入
い

れられている」というサインが伝
つた

わり

やすくなります。 

幸
しあわ

せな気持
き も

ちになる 

笑
わら

うと脳内
のうない

でオキシトシンやエンドルフィンといった物質
ぶっしつ

が分泌
ぶんぴつ

され、幸
しあわ

せを感
かん

じます。 

令 和 ８ 年 １ 月 ３ ０ 日 

江戸川区立南葛西第二小学校 

保 健 室 

 


