
 

 

 

 
 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２月の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

：心
こころ

の健康
けんこう

について考え
かんが  

よう 

 

令和７年  ２月 １日 

江戸川区立西小岩小学校 

校  長  大野 知子 

養護教諭   

 ２月
  がつ

に入りました
はい       

。凍える
こご    

ような寒さ
さむ  

の日
ひ

が続き
つづ  

ます。 

せきが出たり
で   

、のどが痛く
いた  

なったり、体調
たいちょう

をくずしていませんか？ 

しっかりと防寒
ぼうかん

をして、健康
けんこう

に気
き

をつけましょう。 

そして、待ち
ま  

遠しい
どお    

あたたかな春
はる

はもうすぐやってきます。 

春
はる

の訪れ
おとず   

を楽しみ
たの      

にしながら、２月
がつ

も元気
げんき

いっぱい過
す

ごしましょう！ 

寒さ
さむ   

もあともうすこし…！ 

心
こころ

にストレスを感じる
かん     

と、誰
だれ

でもイライラしたり、気持ち
き も  

に余裕
よゆう

がなくなっ

てしまいやすくなります。ストレスで心
こころ

がいっぱいになる前
まえ

に自分
じぶん

に

合った
あ   

対処法
たいしょほう

を行い
おこな   

、ストレスを和らげら
やわ       

れるようにしましょう。 

ストレスと上手
じょうず

に付き合おう
つ  あ   

 

おすすめの 

ストレス対処法
たいしょほう

 

好き
す  

な音楽
おんがく

を聞く
き  

 好き
す  

なものを食べる
た   

 ゆっくりお風呂
 ふ ろ

に入る
はい  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

花粉症ミニクイズ 

まだ冬
ふゆ

の寒さ
さむ  

が続いて
つづ    

いますが、早い
はや  

人
ひと

では

１月
  がつ

くらいから花粉症
かふんしょう

の症 状
しょうじょう

が出始めます
で は じ     

。

また、今
いま

までまったく平気
へいき

だった人
ひと

も、突然
とつぜん

な

ってしまうこともあります。クイズで、花粉症
かふんしょう

の

ことを知りましょう
し      

。 

花粉
か ふ ん

が飛びやすい
と     

のは？ 

花粉
か ふ ん

がつきにくい服
ふ く

は？ 花粉
か ふ ん

から目
  め

を守る
ま も   

とき、 

もっとも効果
こ う か

があるのは？ 

～花粉症
か ふ ん しょ う

ミニクイズ～ 


