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1月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 感染症
かんせんしょう

を予防
よ ぼ う

しよう 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

あけましておめでとうございます。みなさんは新年
しんねん

の抱負
ほ う ふ

をたてましたか？

『抱負
ほ う ふ

』とは、単
たん

なる目標
もくひょう

ではなく、心
こころ

の中
なか

に持
も

っている計画
けいかく

のことです。

だから、「○○になりたい」だけでは不十分
ふじゅうぶん

。「○○になりたい。だから××を

する」と具
ぐ

体
たい

的
てき

に何
なに

をするかまでを考
かんが

えてみましょう。そうすると、自然
し ぜ ん

と

チャレンジしたい気持
き も

ちになってきますよ。新
あたら

しい年
とし

に新
あたら

しい一歩
い っ ぽ

を！ 



 

 

 

 「なんだかやる気
き

がでない」「食欲
しょくよく

がない」「体
からだ

がだるい」などの不調
ふちょう

は、

もしかすると心
こころ

がつかれているのかもしれません。心
こころ

がつかれているとき

は、体
からだ

も元気
げ ん き

がなくなってしまいます。毎日
まいにち

いろいろなことがあると、心
こころ

がつかれることもあります。そんな時
とき

は、『気分
き ぶ ん

を明
あか

るくする５つの方法
ほうほう

』

をしょうかいしますので、試
ため

しみてください。 

 

①音楽
おんがく

をきく・・・音楽
おんがく

をきくことは脳
のう

にポジティブな影響
えいきょう

をあたえます。落
お

ち着
つ

く曲
きょく

や元気
げ ん き

づ

けてくれる曲
きょく

などきいてみましょう。自分
じ ぶ ん

で演
えん

奏
そう

することも、とてもよい効果
こ う か

をもたらしてくれます。 

 

 

②今
いま

の気持
き も

ちを書
か

く・・・日記
に っ き

を書
か

くなど、自分
じ ぶ ん

の気持
き も

ちを文字
も じ

にして外側
そとがわ

に出
だ

す

と、ストレスを軽
かる

くする効果
こ う か

があります。 

 

③運動
うんどう

をする・・・ウォーキングやジョギングなどの軽
かる

い運動
うんどう

はストレスを軽
かる

くしてくれ、不安
ふ あ ん

な

気持
き も

ちも軽
かる

くしてくれます。また、テニスは怒
いか

りをしずめ、柔道
じゅうどう

や空手
か ら て

はゆう

うつな気分
き ぶ ん

を軽
かる

くする効果
こ う か

もあるそうです。 

 

 

④深呼吸
しんこきゅう

をする・・・感情
かんじょう

と呼吸
こきゅう

はとても深
ふか

いつながりがあります。お腹
なか

に

たっぷり息
いき

を吸
す

い込
こ

み、ゆっくりと吐
は

く息
いき

に集 中
しゅうちゅう

しま

す。不安
ふ あ ん

やイライラに効果
こ う か

があります。 

 

⑤誰
だれ

かに話
はな

す・・・・人
ひと

との関係
かんけい

が原因
げんいん

のイライラやモヤモヤは、人
ひと

とのかかわりでいやされてい

きます。お友達
ともだち

やおうちの人
ひと

や先生
せんせい

に話
はなし

を聞
き

いてもらったり、おいしいもの

を食
た

べたりすることで、苦
くる

しいことや辛
つら

いことがいやされる効果
こ う か

があります。 

ほけんしつの入
い

り口
ぐち

にお正月
しょうがつ

ガーランドが

かざってあります。４年生
ねんせい

の子
こ

が作
つく

ってくれま

した。1月
がつ

いっぱいかざりますので、保健室前
ほけんしつまえ

を

通
とお

ったときは見
み

てみてくださいね。 


