
 

 

 

 

 

だんだんと春
はる

に近
ちか

づいてきていますが、まだまだ寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

いていますね。みなさん、体調
たいちょう

をくずしてはい

ませんか？ 県内
けんない

では、いまだインフルエンザの流行
りゅうこう

の勢
いきお

いが収
おさ

まりません。毎日
まいにち

を元気
げ ん き

に過
す

ごせるように、

手洗
て あ ら

いうがいなどこれからも続
つづ

けていきましょう。 

 

 

 

誰
だれ

でも悪口
わるくち

を言
い

われるのはいやですよね？その反面
はんめん

、友
とも

だちの悪口
わるぐち

を言
い

って楽
たの

しんでいる人
ひと

はいません

か？「そんなに悪
わる

いことだと思
おも

わなかった」「軽
かる

い気持
き も

ち」で言
い

ったことで、取
と

りかえしのつかないほど友
とも

だち

を傷
きず

つけてしまうことがあります。 

みなさんは、ほんの小
ちい

さなことで傷
きず

つく年
とし

ごろです。友
とも

だちの嫌
いや

がることを言
い

ったり、やったりしないように

心
こころ

がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

自分
じ ぶ ん

が言
い

われたらどう思
おも

う？ 

まずはそこから考
かんが

えてみて！ 

“ことば“ひとつで友
とも

だちを 

傷
きず

つけることも助
たす

けることもできる！ 

傷
きず

つけた方
ほう

はすぐに忘
わす

れても 

傷
きず

つけられた方
ほう

は一生
いっしょう

忘
わす

れない！ 

 

令和７年２月３日 

N o .１２保 健 室 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

悪口
わるくち

について 

   どう思
おも

いますか？ 

へたくそ 

だなあ 

「ありがとう」は魔法
ま ほ う

の言葉
こ と ば

 

友
とも

 だちに優
やさ

しくしてもら

ったとき、何
なに

かを手伝
て つ だ

ってもら

ったとき、ちゃんと「ありがと

う」と伝
つた

えていますか？感謝
かんしゃ

の言葉
こ と ば

を口
く ち

にすると、脳
のう

や

体
からだ

にいい影響
えいきょう

を与
あた

えるホル

モンが出
で

ます。 

 セラトニン 

・・・心
こころ

のバランスを整
ととの

える 

エンドルフィン 

・・・痛
いた

みを和
やわ

らげる 

ドーパミン 

・・・やる気
き

を出
だ

させる 

オキシトシン 

・・・幸
しあわ

せな気持
き も

ちにしてくれる 

体
からだ

 の調子
ち ょ うし

をよくするホル

モンのおかげで、ぐっすり眠
ねむ

れ

たり、勉強
べんきょう

に集中
しゅうちゅう

できたり、い

いことがたくさんあります。さら

に、言
い

った人
ひと

も言
い

われた人
ひと

も、

優
やさ

しい気持
き も

ちになる魔法
ま ほ う

の

言葉
こ と ば

です。「ありがとう」って

今日
き ょ う

は何回
なんかい

言
い

いましたか？ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・くしゃみ 

・鼻水
はなみず

・鼻
はな

づまり 

・目
め

のかゆみ、涙目
なみだめ

 

・のどのかゆみ、違和感
い わ か ん

 など 

 
机
つくえ

とお腹
なか

の 間
あいだ

は 

    ひとつ分
ぶん

！  

背筋
せすじ

はまっすぐ 

足
あし

の裏
うら

は床
ゆか

に 
 

！ 

 

！ 

その症状
しょうじょう

、 

もしかして「姿勢
し せ い

」が原因
げんいん

かも？ 

・いつも肩
かた

や首
くび

が痛
いた

い 

・便秘
べ ん ぴ

や下痢
げ り

になりやすい 

・視力
し り ょ く

が下
さ

がる 

・つかれやすくなる 

姿勢
し せ い

はその人
ひと

の「印象
いんしょう

」も大
おお

きく左右
さ ゆ う

します。 

「グー・ペタ・ピン」を合
あ

い言葉
こ と ば

に、よい姿勢
し せ い

を保
たも

てるよう意識
い し き

してみてくださいね。 

健康
けんこう

なうんちのために 

・三食
さんしょく

しっかり食
た

べよう 

・体
からだ

を動
うご

かそう 

・水分
すいぶん

をよくとろう 

・うんちをがまんしない 

私
わたし

たちの住
す

んでいる地域
ち い き

では、２０２５年
ねん

の

花粉
か ふ ん

の飛散量
ひさんりょう

は、昨年
さくねん

と比
く ら

べて多
おお

いと予想
よ そ う

され

ています。 

 

 

 

 

 

 

花粉
か ふ ん

だけでなく、かぜやインフルエンザもまだ

まだ注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。ならないために自分
じ ぶ ん

で

できる対策
たいさく

をしていきましょう！ 

症状
しょうじょう

 

花粉
か ふ ん

を体
からだ

に 

入
い

れないために・・・ 

・マスクをつける 

・室内
しつない

に花粉
か ふ ん

を持
も

ちこまないように、はらいおとす 

・外
そと

から帰
かえ

ったら手洗
て あ ら

い・うがいをする 


