
 

 

 

 

 

2月
がつ

4日
か

は「立春
りっしゅん

」です。暦
こよみ

の上
うえ

では春
はる

ですが、実際
じっさい

には、2月
がつ

はまだまだ寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

き、インフルエ

ンザなどの感
かん

染
せん

症
しょう

の流
りゅう

行
こう

もつづきます。こまめに手
て

洗
あら

いをしたり、服
ふく

装
そう

を工
く

夫
ふう

して防
ぼう

寒
かん

対
たい

策
さく

をしたりし

て、体調
たいちょう

管理
か ん り

をつづけていきましょう。また、今年度
こんねんど

も残
のこ

り 2か月
げつ

です。元気
げ ん き

な体
からだ

で次
つぎ

の学年
がくねん

の準備
じゅんび

を

していきましょう。 

 

 

 

 

毎日
まいにち

寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

いていますが、皆
みな

さんの心
こころ

の調子
ちょうし

はどうですか？悲
かな

しいことや腹
はら

が立
た

つこと、心配
しんぱい

な

ことがあると、心
こころ

も疲
つか

れたり、体
からだ

の具合
ぐ あ い

が悪
わる

くなったりすることがあります。これは、大人
お と な

も子供
こ ど も

も関係
かんけい

なく、だれにでもあることです。そんなときは、無理
む り

せず 心
こころ

を休
やす

めてあげることが大切
たいせつ

です。ゆっくり

湯船
ゆぶね

につかったり、絵
え

を描
か

いたり本
ほん

を読
よ

むなど、自分
じぶん

がリラックスできると思
おも

えることをしてみてくだ

さいね。そして、つらいときには一人
ひ と り

で抱
かか

えこまず、話
はな

し

やすい人
ひと

にぜひ相談
そうだん

してみましょう。解決
かいけつ

のためのヒント

を教
おし

えてもらうことができるかもしれません。 

また、最近
さいきん

心
こころ

が落
お

ち着
つ

かず、怒
おこ

りっぽくなっている人
ひと

はいませんか？今回
こんかい

は、怒
いか

りの感情
かんじょう

が起
お

こったときにや

ってみてほしいことをお伝
つた

えします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年２月１日 

練馬区立北町小学校 

校長  瀧嶋 克己 

保健室 

いか かんじょう 

ば はな 

しんこきゅう びょう 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

つめには指
ゆび

先
さき

を守
まも

ったり、力
ちから

を入
い

れるときに支
ささ

えるなど大
たい

切
せつ

な役
やく

目
め

がありますが、のびすぎていると

けがをしやすくなります。「体育
たいいく

をやっていたら、つめがわれた。」「ボールに当
あ

たり、つめがはがれてし

まった。」「遊
あそ

んでいるときに、お友
とも

達
だち

のつめがささった。」など、保健室
ほけんしつ

でもつめに関係
かんけい

したけがをよく

見
み

かけます。手
て

のつめの長
なが

さは、手
て

のひらのほうから指
ゆび

を見
み

て、出
で

ていないくらい 

がちょうどいいと言
い

われています。１週
しゅう

間
かん

に１回
かい

くらいはチェックするようにしましょ 

う。あわせて足
あし

のつめも忘
わす

れずに！ 

 

 

 

 

 

 

 

  

花
か

ふん症
しょう

の症 状
しょうじょう

をおさえるポイントは、とにかく「花
か

ふんをからだにつけない・入
い

れない」ことで

す。できる対策
たいさく

をして、自分
じ ぶ ん

を守
まも

りましょう。 

【マスク】 

 鼻
はな

・のどから入
はい

る花
か

ふんをガードしてくれます。鼻
はな

やあごの部分
ぶ ぶ ん

にすき間
ま

ができない 

ようにつけましょう。 

【手洗い】 

 外
そと

から帰
かえ

ってきたら、手
て

を洗
あら

って花
か

ふんを洗
あら

い流
なが

しましょう。 

【花ふんをおとす】 

 かみの毛
け

や洋服
ようふく

には、花
か

ふんがつきやすいです。家
いえ

の中
なか

に入
はい

るときは、花
か

ふんを 

払
はら

い落
おと

してから中
なか

に入
はい

りましょう。帰
かえ

ったらすぐにお風
ふ

呂
ろ

に入
はい

ることも効
こう

果
か

的
てき

です。 


