
 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和８年２月２日 

板橋区立金沢小学校 

校  長 神保 幸次郎 

養護教諭 佐山 明日実 

     藤村 彩夏 

◆ ２月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 ◆ 

心
こころ

の健康
けんこう

について考
かんが

えよう 

寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

きますが、みなさんの体
からだ

と心
こころ

は元気
げ ん き

でしょうか？  

２月５日は、ニコニコの語呂
ご ろ

から「笑顔
え が お

の日
ひ

」だそうです。笑顔
え が お

になるだけで、体
からだ

の免疫力
めんえきりょく

が高
たか

まったり、

心
こころ

のリラックス効果
こ う か

があったりと、体
からだ

も心
こころ

も元気
げ ん き

になる効果
こ う か

があるといわれています。自分
じ ぶ ん

だけでなく、家
か

族
ぞく

やお友
とも

達
だち

も笑
え

顔
がお

になれるような言葉
こ と ば

づかいや行動
こうどう

を意識
い し き

してみましょう。ぽかぽかあたたかい心
こころ

をもって過
す

ごせるといいですね♪ 

 

血
ち

が出
で

たところに絆
ばん

創
そう

膏
こう

を貼
は

ったり、熱
ねつ

があるとき

にはゆっくり休
やす

んだり･･･。 

では、心
こころ

が傷
きず

ついてしまったときは？ 

体
からだ

と同
おな

じように、心
こころ

にも手当
て あ

てが必要
ひつよう

です。手当
て あ

ては色々
いろいろ

あります。自分
じ ぶ ん

に合
あ

った手当
て あ

ての方法
ほうほう

（セ

ルフケア）を探
さが

してみましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保護者様へ 
3 学期の身体計測時に、

外遊びの効果について保

健指導をしました。外遊び

の良いことを知り、指導後

は積極的に外遊びをする

子どもたちの姿が見られ

ました。 

冬休みの「体を動かして

ポイントをためよう」企画

に引き続き、子どもたちに

とって、運動が習慣になっ

ていれば幸いです。 

✿外遊びのいいこと✿ 

①心が健康になる 

②病気にかかりにくくなる 

③目に良い 

④骨や歯が丈夫になる 

⑤背が伸びやすくなる 

寒
さむ

くて乾燥
かんそう

するこの時期
じ き

は、感染症
かんせんしょう

やかぜ

が流行
りゅうこう

しやすいです。また、同時
ど う じ

に花粉症
かふんしょう

の

季節
き せ つ

でもあります。「いつもと違
ちが

うな･･･。」と

感
かん

じたら、早
はや

めに休
やす

むなどして、体調
たいちょう

を整
ととの

えましょう。 


