
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和  ６年 ２月  １日 

練馬区立石神井西小学校 

校   長    青山 直志 

養護教諭   中出 亮子 

 

 旧暦では２月を「如月」（きさらぎ）と呼びます。語源には、寒さで

着物を重ねる「衣更着」（きさらぎ）、季節が陽気になり始める「気更

来」きさらぎ）などがあります。厳しい寒さの中、春の気配もかすか

に感じられるようになってきました。4 月からの新生活に向けて、心

と体のウォーミングアップを始めておきましょう。 

2 月の保健目標    心を大切にしよう 

 

 

 笑って体も心も元気 
～免疫力アップ！★ 自分もみんなも幸せに！～ 

うと、体に侵入したウイルスや細菌をやっつけてくれるナチュラル

キラー細胞がパワーアップ！風邪などにかかりにくくなります。また、脳

から幸せホルモンが分泌されてプラス思考に。笑っているあなたを見た

周りの人もきっと笑顔になります。 

笑 

               笑いにはこんな効果があります 

 

記憶力が上がる 

 

 

リラックスする 

 

 

 

 

免疫力が上がる 

 

 

 

 

 

 

 

筋力アップ 

 

 

 

 

 

幸福感を感じる 

 

 

 

 

ストレス解消 

 

 

 

 



 

 

 

今月のトピックス 
 


