
 

 
 

 

 

 旧暦
きゅうれき

では2
 

月
が つ

を「如月
き さ ら ぎ

」と呼
よ

びます。語源
ご げ ん

には、寒さ
さ む   

で着物
き も の

を重ねる
か さ      

「衣
い

更
さ ら

着
ぎ

」、季節
き せ つ

が陽気
よ う き

になり始
     は じ

める「気
き

更来
さ ら ぎ

」などがあるそうです。まだまだ寒い
さ む   

日
ひ

が続
つ づ

きますが、次第
し だ い

に春
は る

の気配
け は い

が少
す こ

しずつ感
か ん

じられ

るようになってきます。4月
が つ

から始まる
は じ       

新生活
し ん せ い か つ

に向けて
む    

、心
こころ

と体
からだ

のウォーミングアップを始
は じ

めるといいで

すね。 

 

  
 

 

 

 

勉強
べんきょう

や運動
う ん ど う

をいつもいっしょうけんめいにがんばることは、立派
り っ ぱ

だし、とてもステキなことですね。で

も、がんばりすぎると、体
からだ

はもちろん、心
こころ

もつかれてしまうことがあります。また、本当
ほ ん と う

はお友
  と も

だちと

仲良
な か よ

くしたいのに、何
な に

かうまくいかないことがあった時
と き

、イライラをお友
と も

だちにぶつけてしまった・・・

なんてことはないでしょうか？そんな時
と き

には、心
こころ

と体
からだ

を休
や す

めてリラックスしてみましょう。一日
い ち に ち

に昼
ひ る

と

夜
よ る

があるように、人間
に ん げ ん

の体
からだ

にも「活動
か つ ど う

する時
と き

」と「休む
や す   

時
と き

」が必要
ひ つ よ う

なのです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 6年 2月 1日 

練馬区立中村西小学校 

保健室 

【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 

★ゆっくり眠
ね む

る 

早
は や

めにふとんに入
は い

り

ましょう。ねる前
ま え

に

温めた
あたた     

牛乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

むと、

ぐっすり眠
ね む

れますよ。 

★ゆっくり 

おふろに入
は い

る 

４０度
ど

くらいのお湯
ゆ

に１０～１５分
ふ ん

、ゆ

っくりつかりましょ

う。 

★深呼吸
し ん こ き ゅ う

をする 

長
な が

くゆっくり息
い き

を

はくと、気持ち
き も  

が落
お

ち着
つ

きますよ。 

★ストレッチを

する 

固
か た

くなった体
からだ

をゆっ

くりほぐしてみると、

気分
き ぶ ん

もほぐれますよ。 

上手
じ ょ う ず

に気分
き ぶ ん

転換
て ん か ん

をして、心
こころ

と体
からだ

のきんちょうをゆるめてみま

しょう。そうすると、イライラが落ち着
お  つ

いたり、勉強
べ ん き ょ う

や運動
う ん ど う

に

集中
しゅうちゅう

することができますよ。 



 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 昨年
さ く ね ん

の猛暑
も う し ょ

の影響
えいきょう

で、今
こ ん

シーズンの花粉
か ふ ん

の飛散量
ひ さ ん り ょ う

は多く
お お   

なると言
い

われています。また、1月
が つ

前半
ぜ ん は ん

に気温
き お ん

が高め
た か   

の日
ひ

が多かった
お お      

ため、1
１

月
が つ

からわずかに花粉
か ふ ん

が飛び始めて
と  は じ   

いる地域
ち い き

もあります。早め
は や  

の対策
た い さ く

がおす

すめです。 


