
 

 

 

 

 

2 月の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

：健
すこ

やかな心
こころ

を持
も

とう 

  嫌
いや

なことがあったり、心配
しんぱい

なこと 

があったりして、心
こころ

の元気
げ ん き

がなくな 

ると、体
からだ

の調子
ちょうし

も悪
わる

くなってしまう 

ことがあります。 

 

 

 

このような症 状
しょうじょう

があるときは無理
む り

 

をせずに、のんびりする、自分
じ ぶ ん

の好
す

き 

なことをするなどしてすごしましょう。信頼
しんらい

できる人
ひと

に相談
そうだん

してみるのもいいですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

一宮市立瀬部小学校 

令和 7年 2月 

・食欲
しょくよく

がなくなる・ぐっすり眠
ねむ

れなくなる 

・頭
あたま

やおなかが痛
いた

くなる など 

 

 睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

や、朝
あさ

ごはんを食
た

べな

いことが続
つづ

くと、午前中
ごぜんちゅう

調子
ちょうし

が悪
わる

い日
ひ

が多
おお

くなります。また、寝
ね

る

時間
じ か ん

が遅
おそ

いほど、イライラする子
こ

どもの割合
わりあい

が高
たか

くなることが分
わ

かっています。心
こころ

と体
からだ

の健康
けんこう

の

ために、「早寝
は や ね

早
はや

起
お

き朝
あさ

ごはん」は

とても大切
たいせつ

です！ 

 笑
わら

うと、幸
しあわ

せホルモンが脳
のう

の中
なか

に出
で

てきて 心
こころ

も 体
からだ

も

元気
げ ん き

になります。面白
おもしろ

くなくて

も、笑
わら

った顔
かお

になるだけで効果
こ う か

があるそうです。 

脳
のう

は、「ほめられると喜
よろこ

ぶ」性質
せいしつ

を持
も

っています。これは、「自分
じ ぶ ん

で自分
じ ぶ ん

をほめた」場合
ば あ い

でも同
おな

じだそうです。その日
ひ

にがんばったことを振
ふ

り返
かえ

って、自分
じ ぶ ん

をほめてから寝
ね

るといいですね！ 


