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  先日
せんじつ

は記録的
き ろ く て き

な寒波
か ん ぱ

が訪れ
おとず   

、冬
ふゆ

本番
ほんばん

であることを実感させられる
じっかん              

事
こと

が多く
おお   

なっています。 

少し
すこ   

でも暖かく
あたた      

過ごす
す   

ために首
くび

・手首
て く び

・足首
あしくび

の３つの首
くび

を温める
あたた     

等
など

で、寒さ
さむ   

に負けず
ま   

に元気
げ ん き

に過ご
す  

し

ましょう。 

 

 

 

  暦
こよみ

の上
うえ

では「節分
せつぶん

」、｢
「

立春
りっしゅん

｣
」

と春
はる

を迎える
む か    

頃
ころ

ですが、この時期
じ き

は１年
 ね ん

の中
なか

でもっとも寒く
さむ   

なる時期
じ き

です。寒さ
さむ   

が厳しく
き び    

なれば体調
たいちょう

を崩しやすく
くず          

なるため、これまで以上
いじょう

にしっかりとした防寒
ぼうかん

対策
たいさく

が

必要
ひつよう

です。さらに、この時期
じ き

は、かぜ・インフルエンザが流行
りゅうこう

する時期
じ き

でもあるので、毎日
まいにち

の手洗い
て  あら   

・

うがいや換気
か ん き

などの予防
よ ぼ う

にも一層
いっそう

取り組む
と  く  

必要
ひつよう

があります。 

 今
いま

、大阪
おおさか

府内
ふ な い

ではインフルエンザが猛威
も う い

を振るって
ふ    

おり、 

またこの四中
よんちゅう

においても１月
  がつ

に入って
はい     

からインフルエンザで出席
しゅっせき

 

停止
て い し

になる人
ひと

が増えて
ふ   

います。そんな今
いま

だからこそ再度
さ い ど

自分
じ ぶ ん

の 

感染
かんせん

対策
たいさく

を見直し
み な お   

、必要
ひつよう

なことを必要
ひつよう

なときにしていくよう 

心がけて
こころ         

ください。 

  また、室内
しつない

と外
がい

気温
き お ん

の差
さ

が激しい
はげ     

ため、下着
し た ぎ

等
など

を暖かい
あたた     

物
もの

にするとともに、 

着脱
ちゃくだつ

できる防寒
ぼうかん

着
ぎ

を組み合わせて
く  あ    

上手
じょうず

に防寒
ぼうかん

対策
たいさく

をしてくださいね。 

 

２月
がつ

１４日
じゅうよっか

はバレンタインですが・・・ 
  『チョコレートを好き

す  

な人
ひと

に渡す
わた   

』といった本来
ほんらい

の意味
い み

よりも、最近
さいきん

は『友
とも

チョコ』として仲
なか

の良い
よ  

友だち
と も     

同士
ど う し

で交換
こうかん

するほうが主流
しゅりゅう

になっているようです。 

 チョコレートに含まれる
ふ く       

「カカオポリフェノール」には、血圧
けつあつ

を低下
て い か

させたり、糖質
とうしつ

の吸収
きゅうしゅう

を穏やか
おだ      

にしたり、脂質
し し つ

の分解
ぶんかい

を助けたり
たす        

する効果
こ う か

があると言われて
い    

います。健康
けんこう

効果
こ う か

もアピールされてい

るチョコレートですが、全て
すべ   

の人
ひと

にとって良い
よ  

効果
こ う か

だけがあるわけではありません。チョコレートに

含まれる
ふく        

成分
せいぶん

のため、アレルギーがある人
ひと

にとっては食べられない
た      

こともあります。

『友
とも

チョコ』の交換
こうかん

は楽しく
たの     

、ついつい盛り上がって
も  あ    

しまうと思います
おも        

が、みんなの周り
まわ   

には

食べられない
た      

人
ひと

がいることもきちんと考えて
かんが      

くださいね。 

（ほけんだより） ２月号
がつごう

 
５                         令和

れ い わ

5年
ねん

１月
がつ

３１日
にち

 

松原
まつばら

第四
だいよん

中学校
ちゅうがっこう

 保健室
ほ けん し つ

 

 

 

かん せん しょう たい さく  ぼう かん たい さく 

 

 



心
こころ

の中
なか

は見えない
み    

けれど 

 嫌
いや

なことを経験
けいけん

したり、不安
ふ あ ん

なことがあることで心
こころ

の元気
げ ん き

がなくなると、体
からだ

の状態
じょうたい

や普段
ふ だ ん

の生活
せいかつ

に影響
えいきょう

することがあります。嫌
いや

なことがあったときに食欲
しょくよく

がなくなったり、ぐっすり眠れなく
ねむ        

なった

り、頭
あたま

やお腹
   なか

が痛く
いた   

なったりした人
ひと

もいると思います
おも         

が、心
こころ

の中
なか

は見えなくて
み     

も別
べつ

の形
かたち

で現れる
あらわ      

事
こと

がよくあります。こんな時
とき

は無理
む り

をせず、ゆっくり休んだり
やす       

、自分
じ ぶ ん

の好き
す  

なことをして気分
き ぶ ん

転換
てんかん

を

するようにしましょう。 

身近
み ぢ か

な大人
お と な

の人
ひと

に相談
そうだん

するのも良い
よ  

方法
ほうほう

です。担任
たんにん

の先生
せんせい

や他
ほか

の先生
せんせい

たちは 

もちろんですが、学校
がっこう

には自分
じ ぶ ん

の気持ち
き も  

を整理
せ い り

したり、悩み
なや   

を解決
かいけつ

するために 

一緒
いっしょ

に考えて
かんが     

くれるカウンセラーの先生
せんせい

も居ます
い    

。必要
ひつよう

な人
ひと

は担任
たんにん

の先生
せんせい

に 

伝える
つた     

か、保健室
ほ けん し つ

に言い
い  

に来て
き  

くださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

「リフレーミング」を行えば
おこな       

、短所
たんしょ

だと思って
おも       

いたことも下
した

の例
れい

のように、長所
ちょうしょ

と捉え直す
とら   なお    

ことも 

できます。自分
じ ぶ ん

や周り
ま わ り

の人
ひと

の良い
よ  

ところを見落とさない
み お      

よう、ポジティブな見方
み か た

もしてみませんか？ 
 

短所
た ん し ょ

 見方
み か た

を変え
か  

てみた（リフレーミング）の例
れい

 

△がんこ 

△いいかげん 

△落ち着き
お  つ  

がない 

△神経質
しん けい しつ

 

△飽き
あ  

っぽい 

  ○意志
い し

が強い
つ よ   

、自分
じ ぶ ん

を持って
も    

いる 

○おおらか細かい
こ ま      

ことにこだわらない 

○活動的
かつど うてき

、元気
げ ん き

が良
よ

い 

○繊細
せんさ い

、心配り
こころくば    

ができる 

○好奇心
こ う き し ん

旺盛
お うせい

、切り替え
き  か  

が早い
は や   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

左
ひだり

のような水
みず

が入った
はい     

コップを見た
み  

とき、あなたは「もう 

半分
はんぶん

しかない」と思います
おも         

か？それとも「まだ半分
はんぶん

ある」と 

思いますか？ 

同じ
おな   

ものなのに、捉え方
とら   かた

次第
し だ い

で大きく
おお      

印象
いんしょう

が変わり
か   

 

ますね。このように物事
ものごと

を見る
み  

ときの枠組み
わ く ぐ   

（フレーム）を変
か

 

えて別
べつ

の視点
し て ん

で捉え直す
とら  なお    

ことを「リフレーミング」と言います
い    

。 

 

 

 

か ふん      き せつ       じゅんび 

花粉
か ふ ん

の季節
き せ つ

です。スギ
す ぎ

花粉
か ふ ん

のピークはもう少
すこ

し先
  さき

ですが、

スギ花粉
か ふ ん

の飛散
ひ さ ん

を実感
じっかん

している人
ひと

も多い
お お   

のでは？ 

①晴れた
は   

日
ひ

、②空気
く う き

が乾いて
かわ      

いる日
ひ

、③気温
き お ん

が高い
たか    

日
ひ

、 

④風
かぜ

が強い
つよ    

日
ひ

、⑤雨
あめ

が降った
ふ    

翌日
よくじつ

 

の時
とき

に花粉
か ふ ん

が飛びやすい
と      

ようです。 

帽子
ぼ う し

、メガネ、マスクでガードし、ツルツルした素材
そ ざ い

の服
ふく

 

で花粉
か ふ ん

がくっつきにくくしてみましょう。 


