
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 4年２月１日 

丹波篠山市立城東小学校 

No.１3 保健室発行 

 2月
がつ

5日
にち

は、ニコニコの語呂
ご ろ

から「笑顔
え が お

の日
ひ

」だそうです。笑顔
え が お

はそれだけ

で、体
からだ

の免疫力
めんえきりょく

がアップしたり、リラックス効果
こ う か

があったりと、健康
けんこう

のた

めにとても大切
たいせつ

です。おもしろい動画
ど う が

を見
み

るのもいいし、鏡
かがみ

の前
まえ

で笑
わら

うのも

いいですよ。お互
たが

いがいつも笑顔
え が お

でいられるように、言葉
こ と ば

づかいも気
き

をつけ

てすごしたいですね。 

○朝
あさ

、起
お

きにくくなる 

○食
しょく

欲
よく

がなくなる 

○運動
うんどう

がつらくなる 

 

 
リズムが 

おかしくなると…… ○すぐに気持
き も

ちが落
お

ちこんでしまう 

○なにをしていても楽
たの

しくない 

○すぐに病気
びょうき

になってしまう 

 

すいみん しょくじ たいおん せいかつ 

体
からだ

がしんどくならないように規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

をしよう！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 人
ひと

は体
からだ

だけでなく、心
こころ

もときどきかぜを引
ひ

きま

す。だれもが心
こころ

のかぜをひいてしまうからこそ、

心
こころ

が元
げん

気
き

になることを見
み

つけてほしいなと思
おも

いま

す。かぜのなおし方
かた

は人
ひと

それぞれ。心
こころ

のかぜを引
ひ

い

てしまったときは、あせらずに自分
じ ぶ ん

のペースでなお

していきましょう。 

心
こころ

のかぜの症 状
しょうじょう

 心
こころ

のかぜのなおし方
かた

 

○ごはんを食
た

べたくない 

○ねむれない 

○体
からだ

がだるい 

○やる気
き

が出
で

ない  

など 

○友
とも

だちとケンカした 

○心配
しんぱい

なことがある 

○うまく気持
き も

ちを伝
つた

えられない 

○習
なら

い事
ごと

や勉強
べんきょう

でいそがしい 

など 

心
こころ

のかぜの原因
げんいん

 

○だれかに話
はな

す 

○おふろにゆっくり入
はい

る 

○「楽
たの

しい」と思
おも

えることをする 

○のんびりする時間
じ か ん

を作
つく

る 

など 


