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２月
がつ

保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 『心
こころ

の健康
けんこう

について考
かんが

えましょう。』 

 ２０２５年
ねん

が始
はじ

まり、あっという間
ま

に１ヵ月
かげつ

が経
た

ちました。今年
こ と し

の立春
りっしゅん

は２月
がつ

３日
か

です。周
まわ

りをよく見
み

てみると梅
うめ

の花
はな

が咲
さ

き始
はじ

めたり、今日
き ょ う

は

暖
あたた

かいなと感
かん

じる日
ひ

があったり、少
すこ

しずつ春
はる

が近
ちか

づいてきていることを

感
かん

じます。春
はる

の暖
あたた

かさが待
ま

ち遠
どお

しいですが、花粉
か ふ ん

が飛
と

び始
はじ

める時期
じ き

でもあります。早
はや

めに花粉
か ふ ん

対策
たい さ く

をしましょう。 

 

心
こころ

の手当
て あ

てが必要
ひつよう

な時
と き

は？ 

 からだに傷
きず

ができたときには、洗
あら

ってバンソウコウを貼
は

り、手当
て あ

てをします。では、心
こころ

が傷
きず

ついたときにはどの

ように対応
たいおう

したらよいでしょうか？心
こころ

にも、体
からだ

と同
おな

じように手当
て あ

てが必要
ひつよう

です。おすすめの方法
ほうほう

を紹
しょう

介
かい

します。

自分
じ ぶ ん

に合
あ

うものを見
み

つけてみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

♡相談
そうだん

する 

 家族
か ぞ く

・友達
と もだち

・先生
せんせい

など、話
はな

しやすい人
ひと

に

相談
そうだん

してみましょう。気持
き も

ちが落
お

ち着
つ

き、

解決
かいけつ

方法
ほうほう

が見
み

つかるかもしれません。 

 

♡体
からだ

を動
う ご

かす 

 運動
うん ど う

には心
こころ

と体
からだ

をリラックスさせる効果
こ う か

が

あります。疲
つか

れすぎないように「すっきりし

た！」くらいがちょうどよいです。 

♡笑
わら

う 

 笑
わら

いには、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

める、ストレスを

解消
かいしょう

する、脳
のう

の働
はたら

きをよくするなど、心
こころ

にも

体
からだ

にも良
よ

い働
はたら

きがたくさんあります。大笑
おおわら

い

しなくても、笑顔
え が お

でも効果
こ う か

はあるそうです。 

♡好
す

きなことをする 

 本
ほん

を読
よ

む、絵
え

を描
か

く、歌
う た

を歌
う た

う、音楽
おんがく

を聞
き

く、好
す

き

なものを食
た

べるなど。好
す

き

なことをして気分
き ぶ ん

を変
か

えて

みましょう。 

 

♡ゆっくり休
やす

む 

 心
こころ

にも休
やす

みは必要
ひつよう

です。すいみんをたっ

ぷりとって、すっきりした心
こころ

で物事
ものごと

を考
かんが

える

と、また違
ちが

う考
かんが

え方
かた

が見
み

つかるかもしれませ

ん。 

 

♡深呼吸
しん こきゅ う

をする 

 不安
ふ あ ん

や緊張
きんちょう

が強
つよ

くなると呼吸
こき ゅ う

が浅
あさ

くなりがちです。

ゆっくり呼吸
こき ゅ う

をして肩
かた

の力
ちから

をぬきましょう。 

 

♡紙
かみ

に書
か

いてみる 

 不安
ふ あ ん

や悩
なや

みを紙
かみ

に書
か

くことで心
こころ

の整理
せ い り

をす

ることができます。 

 

令 和 ７ 年 １ 月 ３ １ 日 

江戸川区立東小岩小学校 

校    長  佐々木  恵  子 

養護教諭 岩 田  千 絵 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◎花粉症
かふんしょう

はこのような症状
しょうじょう

があります 

 

 

 

 

 

 

 

◎こんな日
ひ

は花粉
か ふ ん

が多
おお

いです 

 

 

 

 

 

 

 

くしゃみ 

 

 

 

 

くしゃみが何回
なんかい

も

出
で

ます。 

 

鼻水
はなみず

 

 

 

 

透明
と う め い

でさらさらした

鼻水
はなみず

が出
で

ます。 

鼻
はな

づまり 

 

 

 

 

鼻
は な

をかんでもなかな

かすっきりしません。 

目
め

のかゆみ 

 

 

 

 

かゆみがあるときはゴシゴシこすら

ず、冷
つ め

たいタオルなどで冷
ひ

やしまし

ょう。 

気温
き お ん

が一気
い っ き

に上昇
じょうしょう

したとき 
風
かぜ

が強
つよ

い日
ひ

 

日中
にっちゅう

の最高
さい こ う

気温
き お ん

が高
たか

い日
ひ

 

雨
あめ

が降
ふ

った日
ひ

の翌日
よ く じ つ

 

◎花粉症
かふんしょう

対策
たい さ く

をしましょう！ 

・手洗
て あ ら

い・うがいをする。 

・帽子
ぼ う し

をかぶる。 

・メガネをかける。 

・部屋
へ や

に入
はい

る前
まえ

に花粉
か ふ ん

を落
お

とす。 

・顔
かお

を洗う。 
◎症状

しょうじょう

がひどいときは早
はや

めに病院
びょういん

を受診
じゅ しん

しましょう。 


