
 

 

 

 

 

 

 

  

令和５年度 上本郷小学校 保健室 

寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

いていますね。２月
がつ

は１年
ねん

のうちで、もっとも寒
さむ

くなる時期
じ き

です。寒
さむ

さが厳
きび

し

くなると、体調
たいちょう

も崩
くず

しやすくなるので、今
いま

まで以
い

上
じょう

にしっかりとした寒
さむ

さ対策
たいさく

をしましょ

う。また、気温
き お ん

が低
ひく

い状態
じょうたい

は、かぜやインフルエンザなどの感
かん

染症
せんしょう

のウイルスたちが大好
だ い す

きな環境
かんきょう

です。毎日
まいにち

の手
て

洗
あら

い、教室
きょうしつ

の換気
か ん き

など感染症
かんせんしょう

の予防
よ ぼ う

も継続
けいぞく

していきましょう。 

“イライラ”  して、ひどい言葉
 ことば

を投げ
 な

つけてしまい、

後悔
こうかい

したことはありませんか？ 

自分
じ ぶ ん

がどんなとき

にイライラしやすい

ですか？ 

イライラしていると

きは、一度
い ち ど

深呼吸
しんこきゅう

を

してみましょう。 

大切
たいせつ

なのは、イライラ

してきた自分
じ ぶ ん

に気
き

づ

くこと。 

悩み事
なや  ごと

や心配
しんぱい

なことがある人
ひと

は、おうちの人
ひと

やお友達
  ともだち

、学校
がっこう

の先生
せんせい

など、まわりの人
ひと

に

話
はなし

を聞いて
 き

もらうと、気持ち
 きも

が楽
らく

になります。一人
ひ と り

で悩まないで
なや

、まわりの人
ひと

に相談
そうだん

して

みよう。きっと味方
み か た

になってくれる人
ひと

がたくさんいるよ！保健室前に『あのねポスト』も

ありますので、お話が苦手な人はこちらもぜひ活用してみてください。 


