
令和3年2月 10日 

仁比山小学校保健室  

ほけんだより      

 2月
がつ

3
みつ

日
か

の立春
りっしゅん

をすぎ、梅
うめ

の開花
か い か

など春
はる

の予
よ

感
かん

も感
かん

じますね。みなさん体調
たいちょう

はどうですか？体
からだ

はもち

ろんのこと、「こころがつかれているなあ」「気持ち
き も

がしずんでる」など心
こころ

の調子
ちょうし

はどうでしょうか？コロ

ナうつという言
こと

葉
ば

がニュースなどできかれるようになりました。今
いま

まであたりまえにできていたことがで

きないという生活
せいかつ

がずっと続い
つづ

てるので、ストレスもたまりますよね。でも、ストレスがたまりすぎると、

いつかばく発
はっ

するかも？ 自分
じ ぶ ん

の気持ち
き  も

がすっきりするストレス発さん
はっ

方法
ほうほう

をみつけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

なんかイライラしている自分
じ ぶ ん

、どうにかしたいなぁ 



ふわふわことば・ちくちくことばをしっていますか。きもちがあたたまることばをえらんでみよう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

こんなとき、あなたはどんなことばを 

かける？ハートの中からみつけよう。 

じぶんがいわれて、うれしいのがいいね！ 

ふわふわことばで、キャッチボールをしよう！ 

らんぼうなことばをかけると、らんぼうなことばが、かえってくる 

 

 ありがとうのことばを脳
のう

は、「ここちよいこ

とば」とかんじ、すこしくらいつらいことがあっ

ても、たえることができるようになります。 


