
 

 

 

 

 

１年
ねん

のうちで最
もっと

も寒
さむ

さがきびしくなる時季
じ き

となり、体調
たいちょう

をくずす人
ひと

や心
こころ

の調子
ちょうし

が悪
わる

くなる人
ひと

が多
おお

いです。新
しん

型
がた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

の感染者
かんせんしゃ

も、ふたたび増
ふ

えてきています。当
あ

たり前
まえ

となった感染
かんせん

対策
たいさく

ですが、気
き

をゆる

めることなく、休
やす

み時
じ

間
かん

にはしっかり換
かん

気
き

し、こまめに手
て

を洗
あら

いましょう。そして、ゆっくり 

休憩
きゅうけい

する時間
じ か ん

を作
つく

って、疲
つか

れた心
こころ

や体
からだ

を休
やす

めてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

ちぢこまってしまうような寒
さむ

さが続
つづ

き、さらにはコロナ禍
か

でなかなか遠出
と お で

も 

できない毎日
まいにち

ですが、みなさんの「心
こころ

」は元気
げ ん き

でしょうか？悲
かな

しいことや腹
はら

が 

立
た

つこと、心
しん

配
ぱい

なことがあると、心
こころ

も疲
つか

れたり、具合
ぐ あ い

が悪
わる

くなったりします。 

病気
びょうき

ではないけど、なんとなく体
からだ

の調子
ちょうし

が良
よ

くない…という人
ひと

、それは、心
こころ

に原因
げんいん

があるかもしれません。気
き

持
も

ちを切
き

りかえたり、心配
しんぱい

ごとがなくなったりして心
こころ

が元気
げ ん き

になれば、体
からだ

も軽
かる

くなります。自分
じ ぶ ん

の好
す

きなこと

や楽
たの

しいことをする、ひと休
やす

みする、友
とも

達
だち

と遊
あそ

ぶ・おしゃべりする、おいしいものを食
た

べる…など、心
こころ

を元気
げ ん き

に

する方法
ほうほう

はいろいろあるので、「これならできるかな」と思
おも

ったことをやってみてください。 

 
 

 

 

 

「リフレーミング」という言葉
こ と ば

を知
し

っていますか？ネガティブな気持
き も

ちをポジティブに変
か

えるための、気持
き も

ち

の切
き

りかえ法
ほう

です。自分
じ ぶ ん

の短所
たんしょ

だと思
おも

っている部
ぶ

分
ぶん

も見
み

方
かた

・考
かんが

え方
かた

を変
か

えれば、長所
ちょうしょ

になるのです。いやな気持
き も

ちになったり、落
お

ち込
こ

んだりしたときには、リフレーミングを活用
かつよう

してみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

自分
じ ぶ ん

の短所
たんしょ

は、、、             長所
ちょうしょ

に早変
は や が

わり！ 

 

 

 

 

 

 やってみよう！ 

見方
み か た

を変
か

えると…  

リフレーミングで、自
じ

分
ぶん

の良
よ

いところを見
み

つけてみましょう。自然
し ぜ ん

と明
あか

るい気
き

持
も

ちになり、心
こころ

も元気
げ ん き

になりますよ。 

三島市立佐野小学校 

保 健 室 

令和４年２月１日 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

さのっこキラキラ 生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

いつも、学校保健活動へのご協力、誠にありがとうございます。現在、新型コロナウイルスの感染状況は不定

期に変化し、感染拡大が広がったり、落ち着いたり…未だ、安心して生活することができない日々が続いていま

す。しかし、ワクチンの開発・普及が進むことで、新型コロナウイルスという病気に対する恐怖や不安などは、

少なくなりつつあります。子ども達におきましても、マスクの着用が不完全だったり、友達との距離感が近かっ

たり、感染対策への意識が少し低くなっているように感じます。学校でも引き続き、基本的な感染対策を行い、

子ども達へも呼びかけると共に、心の様子にも目を向けていきます。ご家庭でも、ぜひご留意いただければ幸い

です。よろしくお願い致します。 

とうらい 

早
はや

い人
ひと

では１月
がつ

後半
こうはん

～２月
がつ

にかけ

て、症 状
しょうじょう

が出
で

はじめます。今
いま

まで

平気
へ い き

だった人
ひと

でも、突然
とつぜん

なってしま

うことがあるので、基本的
き ほ んて き

な対策
たいさく

を

覚
おぼ

えておきましょう。 

 せい  かつ しゅう かん びょう よ  ぼう 

ひ び せい  かつ み  なお 

健康的
けんこうてき

な生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を身
み

につけると、感染症
かんせんしょう

に 

かかりにくい体
からだ

をつくることにもつながります。 

次
つぎ

の３つ
みっつ

の柱
はしら

を大切
たいせつ

にすごしましょう！ 

 甘
あま

いものやスナック菓子
が し

をよく食
た

べる 

 あぶらっこいものがすき 

 やさいがきらい 

 早
はや

食
ぐ

いをしている 

 朝食
ちょうしょく

を食
た

べないことがある 

 夜
よ

ふかしをしてすいみん不足
ぶ そ く

である 

 あまり運動
うんどう

をしない 

 ストレスがたまっている 

生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

にかかりやすい生活
せいかつ

、 

思
おも

いあたる人
ひと

はいないかな？ 

３食
しょく

決
き

まった時間
じ か ん

に

すききらいせず、よ

くかんで食
た

べよう。 

体
からだ

をこまめに動
うご

かして 

ストレスも上手
じ ょうず

に 

なくそう。 

ねる前
まえ

のスマホ・

ゲームをひかえ、

早
はや

ね早
はや

起
お

きを 

心
こころ

がけよう。 

食
しょく

 事
じ

 すいみん 運
う ん

 動
ど う

 


