
 
 

２月２日の節分
せつぶん

が過
す

ぎ、暦
こよみ

の上
うえ

では春
はる

になりました。春
はる

と言
い

わ

れても…というような寒
さむ

さが続
つづ

く毎日
まいにち

ですが、体調
たいちょう

はくずしてい

ませんか？２月は「如月（きさらぎ）」とも言
い

われます。寒
さむ

さがきびし

いので、何枚
なんまい

も服
ふく

を重
かさ

ねて着
き

るという意味
い み

の「着更衣（きさらぎ）」 か

らきているという説
せつ

が有力
ゆうりょく

だそうです。上手
じょうず

に重
かさ

ね着
ぎ

をして、あたた

かい春
はる

を迎
むか

えましょう。 

 

 
 

 

 

 

 

 

 
 

＊イライラした時
とき

、どうする？＊ 
 怒

いか

りや悲
かな

しみといった気持
き も

ちを自分
じ ぶ ん

でコントロールすることはむずかしいですが、ちょっとしたコツ

がいくつかあります。覚
おぼ

えておいてね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和
れ い わ

７年
ねん

 ２月
がつ

 ７日
な の か

 

神
か み

島田
し ま だ

小学校
しょうがっこう

 保健室
ほ け ん し つ

 

食欲
しょくよく

がない…という人
ひと

も、まずは食
た

べられそうなものから食
た

べてみて。時間
じ か ん

がない…という人
ひと

は、早
はや

く寝
ね

ることから始
はじ

め

よう。しっかり食
た

べられている人
ひと

はこのまま続
つづ

けてね。 

脳
のう

が活性化
かっせいか

するのは、もぐもぐ噛
か

む動
うご

きと関係
かんけい

しています。 

 

ぬるめのお湯
ゆ

で体
からだ

を温
あたた

めると寝
ね

つきもよくなります◎寝
ね

る直前
ちょくぜん

に

熱
あつ

いお風呂
ふ ろ

につかるのは逆効果
ぎゃくこうか

と言
い

われているのでひかえよう。 

① 深呼吸
しんこきゅう

する 
 

 大
おお

きく息
いき

を吸
す

っては

くことで、気持
き も

ちを落
お

ち

つかせます。あとのこと

を考
かんが

える余裕
よ ゆ う

が生
う

まれ

ます。 

② 距離
き ょ り

をおく 
 

 たとえば怒
いか

りの対象
たいしょう

となっている人
ひと

から離
はな

れる、解決
かいけつ

しにくいこと

を一度
い ち ど

忘
わす

れる、などで

す。 

③ 自分
じ ぶ ん

を外
そと

から見
み

る 
 

 今
いま

の自分
じ ぶ ん

の状態
じょうたい

を、

ほかの人
ひと

から見
み

たらど

うなのか 考
かんが

えること

で、自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

を見
み

つめ直
なお

します。 


