
 

 

 

 ２月
がつ

は、１年
ねん

の中
なか

で寒
さむ

さが最
もっと

も厳
きび

しい季節
き せ つ

です。空気
く う き

が乾
かわ

いて、風邪
か ぜ

やインフルエンザにかか

りやすくなります。外
そと

から帰
かえ

ってきたら手洗
て あ ら

いやうがいをすること、夜
よる

は早
はや

く寝
ね

ることが、元気
げ ん き

に

過
す

ごすために大切
たいせつ

です。節分
せつぶん

や立春
りっしゅん

など、春
はる

が近付
ち か づ

く行事
ぎょうじ

もあります。寒
さむ

さに負
ま

けず、心
こころ

も体
からだ

も元気
げ ん き

に過
す

ごしていきましょう。 

 

 

 

 

 「何
なん

だか気持
き も

ちがもやもやする」「最近
さいきん

疲
つか

れていて元気
げ ん き

が出
で

ない」なんてことはありませんか？

そんなときは、ストレスマネジメントを行
おこな

ってみましょう。キーワードは、３つの「R」です。 

         ストレスを軽
かる

くするために行
おこな

うこと 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  一度
い ち ど

にたくさんのストレスが重
かさ

なると、イライラしたり、気持
き も

ちが沈
しず

んだりすることが 

あります。保健室前
ほけんしつまえ

の廊下
ろ う か

にも、ストレスマネジメントの掲示物
けいじぶつ

を貼
は

りました。自分
じ ぶ ん

なりの 

方法
ほうほう

をぜひ見付
み つ

けてみてください。 

 

たいさく 

きゅうよう 

きば 

きんちょう 

つか ね 

かいしょう やくだ 

どくしょ おんがく き うんどう 

き  い どうが  み 

す    じかん  す 

きぶん 

しんこきゅう 

こころ からだ きんちょう 

令 和
れ い わ

８ 年
ね ん

２ 月
が つ

２ 日
か

 

練 馬
ね り ま

区 立
く り つ

北 原
き た は ら

小 学 校
しょうがっこう

 

養護
よ う ご

教諭
きょうゆ

 小川
お が わ

 奈緒子
な お こ

 



 

 

 

 

「昨日
き の う

足
あし

をひねって、すぐ治
なお

るかなと思
おも

って何
なに

もしなかったらまだ痛
いた

い」 

「サッカーをしていて足
あし

をくじいて、でもサッカーやりたかったから続
つづ

け 

たらもっと痛
いた

くなっちゃった」・・・時々
ときどき

、保健室
ほけんしつ

でこんな話
はなし

を聞
き

きます。 

 

 

足
あし

にねじれや強
つよ

い衝撃
しょうげき

など無理
む り

な力
ちから

がかかると、関節
かんせつ

を痛
いた

めてしまいます。 

それを「ねんざ」と言
い

います。 

 

ねんざをしたときは、安静
あんせい

が第一
だいいち

です。 

そして、痛
いた

みや腫
は

れなどがひどくならないように、痛
いた

いところを冷
ひ

やします。 

      軽
かる

いねんざでも、放
ほう

っておくと痛
いた

みや腫
は

れがひどくなってきて、治
なお

りが遅
おそ

くなる 

      ことがあります。すぐに手当
て あ

てをすることが大切
たいせつ

です。 

 

 

痛
いた

みや腫
は

れが続
つづ

くときは、病院
びょういん

へ行
い

きましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

現在、練馬区内や本校でインフルエンザＢ型や胃腸炎様症状での欠席が増えています。寒さが本

格的に厳しくなり、空気も乾燥しているため、手洗い、うがいや咳エチケットをご家庭でも心掛け

るようお願いします。また、室内でジャンバーを着る児童を多く見かけます。 

下着や重ね着をすることで汗をかいても冷えにくく、体調管理にもつながります 

ので、お子様への声掛けをお願いします。 

 

保護者の方へ 

 


