
寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

いていますね。暦
こよみ

の上
うえ

では「節分
せつぶん

」から「立春
りっしゅん

」で春
はる

をむかえるころですが、２月
がつ

は１年
ねん

のうちでもっとも寒
さむ

くなるといわれています。寒
さむ

さが厳
きび

しくな

ると体調
たいちょう

もくずしやすくなるので、これまで以上
いじょう

に寒
さむ

さ対策
たいさく

、

感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

が必要
ひつよう

です。寒
さむ

さに負
ま

けず元気
げ ん き

に学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

れるよう

にしましょう！！ 

 

 

 

 

 

 

●ストレスのしくみとは？ 

 わたしたちのこころは生活
せいかつ

の中
なか

でうれしいこと・悲
かな

しいことなどさまざまなしげきを受
う

け変化
へ ん か

し

ます。このしげきを「ストレッサー」、変化
へ ん か

を「ストレス反応
はんのう

」といいます。たとえば、おこられ

ていやな気分
き ぶ ん

になる、落
お

ちこむ…こうしたことが積
つ

み重
かさ

なると、いらいらして物
もの

や人
ひと

にあたる、や

るきがおきないなど、さまざまなえいきょうが出
で

てしまいます。 

●ストレスをためないためには？ 

・からだを休
やす

める（早
はや

く寝
ね

る、おふろにゆっくり入
はい

るなど） 

・好
す

きなことをする（音楽
おんがく

をきく、本
ほん

を読
よ

むなど） 

・友
とも

だちやおうちの人
ひと

、先生
せんせい

に相談
そうだん

する 

 ストレスは誰
だれ

にでもあるものだからこそ、うまく付
つ

き合
あ

っていくことが

大切
たいせつ

です。いろいろためして、心
こころ

を軽
かる

くする方法
ほうほう

をみつけるといいですね。 

         心
こころ

の健康
けんこう

について考
かんが

えよう 

令 和 ６ 年 ２ 月 １ 日 

墨 田 区 立 小 梅 小 学 校 

校  長   増 渕  裕 美 

養 護 教 諭  榎 本  郁 恵 



 

 

 

 

２月
がつ

３日
み っ か

は節分
せつぶん

です。最近
さいきん

では「恵方巻
えほうまき

」も広
ひろ

まってきていますが、節分
せつぶん

といえばやはり豆
まめ

まき。

豆
まめ

を自分
じ ぶ ん

のとしの数
かず

だけ（または一つ多
おお

めに）食
た

べると、からだがじょうぶになり、かぜをひかな

いといわれています。実際
じっさい

に、豆
まめ

まきでよく使
つか

われている大豆
だ い ず

はたんぱく質
しつ

のほか、食物
しょくもつ

せんい

やカルシウム、鉄分
てつぶん

、ビタミン（Ｅ・Ｂ１）などもとれる、すばらしい食品
しょくひん

です。大豆
だ い ず

を食
た

べると

からだによいことからも、こうした言
い

い伝
つた

えができたのかもしれません。 

 そのまま食
た

べるだけでなく、とうふや納豆
なっとう

などの食
た

べ物
もの

、みそやしょうゆといった調味料
ちょうみりょう

も大豆
だ い ず

から作
つく

られています。ふだんの食事
しょくじ

でもしっかりとっていきたいですね。 

 

 

まだまだ寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

いていますが、これからだんだんと温
あたた

かくなり、冬
ふゆ

の終
お

わりとともにやっ

てくるのが、花粉
か ふ ん

。スギ花粉
か ふ ん

の飛散
ひ さ ん

シーズンが近
ちか

づいています。東京
とうきょう

都内
と な い

ではまだ飛散
ひ さ ん

開始
か い し

とは

なっていないものの、わずかに花粉
か ふ ん

が飛
と

んでいるようです。今年
こ と し

のスギ花粉
か ふ ん

シーズ

ンは例年並
れいねんな

みか例年
れいねん

より早
はや

いスタートとなる予想
よ そ う

となっています。外
そと

に出
で

るときは

マスクやメガネ、花粉
か ふ ん

が付
つ

きにくい素材
そ ざ い

の服
ふく

を着
き

るなど、対策
たいさく

が必要
ひつよう

です。服
ふく

に付
つ

いた花粉
か ふ ん

は室内
しつない

に入
はい

る前
まえ

に払
はら

う、手
て

や顔
かお

を洗
あら

って流
なが

すなど、「付
つ

けない」、「持
も

ち込
こ

まない」工夫
く ふ う

が大事
だ い じ

ですね！ 
 

 

 

 

 

 今年は暖冬だと言われていましたが、１月下旬から寒さが厳しくなってきました。 

冬休み明けから、胃腸炎の症状を訴え早退、欠席する子が増えてきました。熱はなく、嘔吐、下痢

の症状があるようです。また、近隣の学校からは、学級閉鎖の報告が毎日くるようになりました。現

在、インフルエンザが流行しており、インフルエンザＢ型が増えてきています。小梅小でも、インフ

ルエンザＢ型の罹患連絡がきています。寒さが厳しく、乾燥する時期は、特に感染症に気を付けなけ

ればなりません。水道の水が冷たく、手を洗うのもなかなかつらいのですが、子供たちは休み時間後、

給食前の手洗いをしっかりと行っています。ハンカチを持っていない子が少しいるようなので、御家

庭でもお声掛けよろしくお願いします。また、爪が割れてしまったと来室する子がいます。爪が伸び

ていて割れてしまう子もいます。爪が伸びていると自分がけがをするだけでなく、お友達を傷つける

こともあります。定期的に爪切りの声掛けをお願いいたします。 

＜保健行事＞ 

２月中・・・色覚検査（４年生希望者） 

２月上旬・・４年生保健学習（各クラスにて実施予定） 


