
２月の保健

ほけん

目 標

もくひょう

  心
こころ

とからだを大切
たいせつ

にしよう 

 ３０年度 保健目標 

早ね・早おき・朝ごはんで、 

  元気な富東っ子 
-朝ごはんで野菜を食べよう- 

Ｈ３１．２ 富士松東小 保健室 

  

インフルエンザの流行
りゅうこう

が早
はや

くからニュースなどで伝
つた

えられていますが、本校
ほんこう

では、１月
いちがつ

の下旬
げじゅん

から

流行
りゅうこう

期
き

をむかえています。インフルエンザは、型
かた

が異
こと

なれば１シーズンに２回
に か い

罹
かか

る人
ひと

もいます。すでに

罹
かか

った人
ひと

も、そうでない人
ひと

も、引
ひ

き続
つづ

き、予防
よ ぼ う

に努
つと

めましょう。 

 

 

 

 

私
わたし

たちの心
こころ

は、さまざまな刺激
しげき

（暑
あつ

さ・寒
さむ

さ・痛
いた

み・怒
いか

り・不安
ふ あ ん

など）を受
う

け、それに対
たい

して「う

れしい」「悲
かな

しい」と変化
へんか

をします。この刺激
し げ き

を「ストレッサー」、変化
へ ん か

を「ストレス反応
はんのう

」といいます。

嫌
いや

な気分
き ぶ ん

になる、落
お

ち込
こ

む…こうしたことが積
つ

み重
かさ

なっていくと、イライラして物
もの

や人
ひと

にあたる、やる

気
き

がなくなる、体調
たいちょう

が悪
わる

くなるなど、よくない影響
えいきょう

が出
で

てしまうのです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほめられたり認
みと

められたりするとうれしい、やる気
き

が出
で

るということもあります。 

実
じつ

はこれも「ストレッサー」と「ストレス反応
はんのう

」です。試練
し れ ん

や困難
こんなん

による悪
わる

いストレ 

スがあっても、それを解決
かいけつ

し乗
の

り越
こ

えることで、私
わたし

たちの心
こころ

は強
つよ

く成長
せいちょう

していくと 

いわれています。 



 

 

 

 

緊張
きんちょう

すると、ドキドキしたり焦
あせ

ったりしますね。そして、疲
つか

れているときは 

イライラしたり、元気
げ ん き

が出
で

なかったりもします。こんなときは深呼吸
しんこきゅう

をして、 

気持
き も

ちを落
お

ち着
つ

かせてみましょう。また、腹式
ふくしき

呼吸
こきゅう

もリラックス効果
こ う か

がありま 

す。やってみてください。 

 

   

 花粉症
かふんしょう

シーズン間近
ま ぢ か

・・・ 

 花粉症
かふんしょう

の症 状
しょうじょう

を抑
おさ

えるためには、マスク・帽子
ぼ う し

・ゴーグル等
とう

で、花粉
か ふ ん

を体
からだ

に「つけない・入
い

れない」

を徹底
てってい

しましょう。 


