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令和６年２月１５日

練馬区立上石神井中学校

保健室

旧暦では２月を「如月」と呼びます。語源には、厳しい寒
きさらぎ

さに備え着物を重ねる「衣更着」、陽気が更に来る月だから
き さ ら ぎ

「気更来」、春に向けて草木が生えはじめるから「生更木」
き さ ら ぎ き さ ら ぎ

などがあります。厳しい寒い中にも、春の気配もかすかに感

じられるようになって来ました。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ましょう。

「もう、花粉症辛すぎる」という人もいれば、

「私、花粉症じゃない」という人もいると思いま

す。花粉症はいつ発症するかわかりません。今花

粉症でない人も人ごとではありません。どの人にも知っていて欲しい花粉症の症状を集め

ました。花粉症の対応の基本はつけない、入れない、落とすです。覚えておきましょう。
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２月５日は笑顔の日です。親も子もニコニコと！ 「ニ

（2）コ（5）」の語呂合わせからニコニコといつも笑顔で

いようという意味から出来ました。 社会を明るくする活

動を行っているボランティア団体の有志が制定した日で

す。笑うと、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してかぜな

どにかかりにくくなると言われています。

笑いの効果

記憶力が上がる リラックスする 免疫力が上がる

幸福感を感じる ストレス解消 筋力アップ
笑うと、脳から幸せホルモンが分泌されてプラス思考になります。笑っている人をみる

と周りの人もきっと笑顔になります。笑って体も心も元気に過ごしましょう。


