
 

 

 

 

 

まだまだ 寒
さむ

い日
ひ

が 続
つづ

いて います。寒
さむ

さに 負
ま

けないように 栄養
えいよう

・休養
きゅうよう

を たっぷりと とって  

元気
げ ん き

に 春
はる

を 迎
むか

えましょう。換気
か ん き

と せっけんを 使
つか

っての 手
て

洗
あら

いも 続
つづ

けましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 4年 2月 

芝西中学校 

陽春分校 保健室 

 

 

体調
たいちょう

が 悪
わる

くて トイレから 出
で

れないとき、 

トイレから 立
た

ち上がれなく なったときや、 

なにか 理由
り ゆ う

があって トイレから でられないとき 

などに 押
お

して ください。 

緊急
きんきゅう

の ときだけ 押
お

すように して くださいね。 

栄養
えいよう

補給
ほきゅう

、効果的
こうかてき

に！ 

「夜食
やしょく

」 

学校
がっこう

から 帰
かえ

った 後
あと

や、勉強
べんきょう

の 合間
あ い ま

に、 

ちょっと 小腹
こ ば ら

が すいた・・・ 

そんなときの「夜食
やしょく

選
えら

び」の ポイントは？ 

●消化
しょうか

しやすいもの 

●体
からだ

が温
あたた

まるもの 

●脂質
し し つ

（油
あぶら

）が少
すく

ないもの 

●カロリーは 200kcal以内
い な い

 

豆腐
と う ふ

や  小
ちい

さめの  おにぎり、スープや

牛乳
ぎゅうにゅう

などが オススメです。 

夜中
よ な か

に 食
た

べ過
す

ぎると、胃
い

もたれや 肥満
ひ ま ん

、 

睡眠
すいみん

の 質
しつ

の 低下
て い か

など 良
よ

くない ことが 

あります。少量
しょうりょう

の 夜食
やしょく

を よく噛
か

んで  

食
た

べる ことが 大切
たいせつ

です。 

からだの中
なか

も乾燥
かんそう

します 

空気
く う き

が 乾燥
かんそう

する 季節
き せ つ

です。 唇
くちびる

や手
て

が

乾燥
かんそう

し、ひび割
わ

れる ことがありますね。 

実
じつ

は、体
からだ

の中
なか

も 乾燥
かんそう

します。 

湿度
し つ ど

が 下
さ

がる 冬
ふゆ

は 体
からだ

の中
なか

に ある

粘膜
ねんまく

も 乾燥
かんそう

し、ウイルスなどを つかまえ 

体
からだ

の外
そと

に 出
だ

す 繊毛
せんもう

という 部分
ぶ ぶ ん

の  

働
はたら

きが 弱
よわ

まります。すると、ウイルスを 

つかまえにくく なり、感染症
かんせんしょう

に  

かかりやすく なって しまいます。 

体
からだ

の中
なか

の  乾燥
かんそう

を  ふせぐには、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を する 加湿器
か し つ き

を 使
つか

う、 

マスクをするなどが 効果的
こ う か て き

です。 
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2月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 ： 心
こころ

の健康
けんこう

を考
かんが

えよう 

「心
こころ

」と「体
からだ

」はつながっている？  

不安
ふ あ ん

や なやみが あるときは、やる気
き

が 出
で

ず、体調
たいちょう

が 悪
わる

くなる ことが あります。一方
いっぽう

で うれしいときは、

やる気
き

が 出
で

て、自然
し ぜ ん

に 体
からだ

も 動
うご

きます。また、体
からだ

の 調子
ちょうし

が よいと、気持
き も

ちも 明
あか

るくなります。 

このように 心
こころ

（脳
のう

）と 体
からだ

は たがいに 影響
えいきょう

し合
あ

っています。 

悩
なや

みがあって、食欲
しょくよく

がない。 
大事
だ い じ

な試合
し あ い

や テストの前
まえ

で  

緊張
きんちょう

して おなかが 痛
いた

い。 

心
こころ

と体
からだ

がえいきょうしている例
れい

 

「リフレーミング」って知
し

っていますか？ 

コップに 飲
の

み物
もの

が 半分
はんぶん

 入
はい

っているときに 「半分
はんぶん

しか 入
はい

っていない」と  

思
おも

った ときと、「半分
はんぶん

も 入
はい

っている」と思
おも

った ときでは 気持
き も

ちが 変
か

わって  

きませんか？ 

自分
じ ぶ ん

の 心
こころ

の中
なか

で 思
おも

っている ことを、見方
み か た

を 変
か

えて とらえ直
なお

すことを  

「リフレーミング」といいます。自分
じ ぶ ん

で 短所
たんしょ

だと 思
おも

っている ことも リフレーミングする

ことで、長所
ちょうしょ

として 見直
み な お

すことが できます。 

短所
たんしょ

をリフレーミングしてみよう。 

     

あきっぽい 好奇心
こ う き し ん

でいっぱい 

   

うるさい 元気
げ ん き

・明
あか

るい 

         

 
 

 
 

 
 

 
 

なかなか 

決
き

められない 
しんちょうだ 

消極的
しょうきょくてき

 

ひかえめ 

ほかにも 

・落
お

ち着
つ

きがない → 行動的
こうどうてき

だ 

・プライドが高
たか

い → 自分
じ ぶ ん

に自信
じ し ん

がある 

・無口
む く ち

→ 相手
あ い て

の話
はなし

を引
ひ

き出
だ

す 

・泣
な

き虫
むし

→感情
かんじょう

豊
ゆた

か 

★自分
じ ぶ ん

の短所
たんしょ

をリフレーミングして、長所
ちょうしょ

として見
み

いだしてみましょう。 
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