
 

 

 

 

 

 来週
らいしゅう

から 2月
がつ

になりますが、まだまだ寒
さむ

さが続
つづ

きます。外
そと

の空気
く う き

も乾
かわ

いていて、風邪
か ぜ

が広
ひろ

がりやすい季節
き せ つ

で

す。そして 2月
がつ

3日
か

は節分
せつぶん

です。「鬼
おに

は外
そと

、福
ふく

は内
うち

」と豆
まめ

をまくのは、みんなが元気
げ ん き

にすごせるようにと願
ねが

う

昔
むかし

からの行事
ぎょうじ

です。手
て

洗
あら

いでバイキンの“鬼
おに

”を洗
あら

い流
なが

したり、咳
せき

やくしゃみは咳
せき

エチケットで、うつる

“鬼
おに

”を防
ふせ

いだりなど、いつもの小
ちい

さな習慣
しゅうかん

が自分
じ ぶ ん

や友
とも

だちを守
まも

ります。また、心
こころ

や体
からだ

がちょっとつかれた

な…と思
おも

ったら、早
はや

めに寝
ね

たり、ゆっくりお風呂
ふ ろ

に入
はい

ったりしてぜひ自分
じ ぶ ん

を労
いたわ

わってあげてください。一緒
いっしょ

に

元気
げ ん き

に春
はる

を迎
むかえ

えましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和８年１月３０日 

大島町立つつじ小学校 

校  長 山室 誠也 

養護教諭 黒田 聡美 

 

今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

心
こころ

と体
からだ

を健康
けんこう

に過
す

ごそう 

見方
み か た

を「味方
み か た

 マイナスに見
み

えていたものをプラスの見方
み か た

に変
か

えることを「リフレーミング」といいます。例
たと

えば、コップ

に半分
はんぶん

の水
みず

が入
はい

っている時
とき

に「もう半分
はんぶん

しか残
のこ

っていない…」と感
かん

じるのがマイナスの見方
み か た

。「まだ半分
はんぶん

もあ

る！」と感
かん

じるのがプラスの見方
み か た

です。これは人
ひと

の短所
たんしょ

や長所
ちょうしょ

にも応用
おうよう

できます。 

プラスな見方
み か た

 

「まだ半分
はんぶん

もある！」 

マイナスな見方
み か た

 

「もう半分
はんぶん

しかない・・・」 

 同
おな

じものを指
さ

した内容
ないよう

でも、言葉
こ と ば

選
えら

びが変
か

わると印象
いんしょう

が変
か

わります。他
ほか

にもいくつかリフレーミングをし

てみましょう！ 

マイナスな見方
み か た

 プラスな見方
み か た

 マイナスな見方
み か た

 プラスな見方
み か た

 

飽
あ

きっぽい 好奇心
こうきしん

旺盛
おうせい

 うるさい 声
こえ

が通
とお

って聞
き

きやす

い 

周
まわ

りを気
き

にしすぎる 周
まわ

りに気配
き く ば

りできる 調子
ちょうし

に乗
の

る 周
まわ

りを楽
たの

しませようとする 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

花粉症の季節が始まります 
 今年のスギ花粉は 2 月中旬頃から飛散が始まると言われています。また、飛散量は去年の 1.4倍くらいと

多い見込みだそうです。服薬する場合は、飛散するよりも前に飲み始めると比較的効果が出やすいので、早

めに医療機関を受診することをおすすめします。 

●花粉症の症状 

●接する花粉を減らすために 

鼻水 鼻づまり くしゃみ 目のかゆみ 

帽子、メガネ、 

マスクをつける 

ツルツルした 

服を着る 

天気予報を 

みる 

帰宅したら 

手洗いうがい、洗顔をする 


