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２月
がつ

３日
か

は節分
せつぶん

、４日
か

は立春
りっしゅん

です。暦
こよみ

の上
う え

では春
はる

ですが、まだまだ寒
さむ

い日
ひ

は続
つづ

いてい

ます。 

インフルエンザやコロナウイルス感染症
かんせんしょう

など、感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

をひきつづきがんばってい

きましょう。手洗
て あ ら

やうがい、マスクの着用
ちゃくよう

、換気
か ん き

等
など

をしっかり行
おこな

っていくことが大切
たいせつ

です。 

 

【２月
がつ

の保健
ほ け ん

行事
ぎょうじ

】 

 

からだもこころも元気
げ ん き

にすごしましょう 
寒い
さ む   

日
ひ

が続く
つづ   

中
なか

、かぜやインフルエンザ、コロナウイルスが気
き

になるところですが、「こころ」は

元気
げ ん き

でしょうか？ 

毎日
まいにち

生活
せいかつ

していると、うれしいことや楽しい
たの      

こと、悲し
かな   

いことや腹
はら

がたつことなどなど色々
いろいろ

な

気持ち
 き も    

がうまれてきます。 

いやなことや腹
はら

がたつこと、心配
しんぱい

なことがあると、 

こころもつかれて具合
ぐ あ い

が悪
わる

くなることがあります。

それは誰
だれ

にでもあることです。「ちょっとつかれた

な」と思ったら
おも         

自分
じ ぶ ん

が心地
こ こ ち

よくなれることをしてみて

ください。おいしいものを食べる
た   

、友達
とも だち

と話す
はな    

、本
ほん

を

よむ、からだを動かす
う ご     

・・・いろいろな方法
ほ うほ う

があると

思
おも

うので、自分
じ ぶ ん

に合った
あ   

方法
ほ うほ う

をみつけてもらえたら

と思い
お も   

ます。 

 １日（木） 体重測定（小）  ９日（金） 体重測定（中） 

 ２日（金） 体重測定（小） １３日（火） 体重測定（中） 

 ５日（月） 体重測定（小） １４日（水） 体重測定（中） 

 ８日（木） 
体重測定 

（１小，１中） 

つかれたときは・・・ 
 

 

  ゆっくり休む
やす  

 

 

  好き
す  

なことを

する 

・おしゃべり 

・おんがくをきく 

・たべる  



見方
み か た

を変
か

えてみましょう 
同じ
お な  

ことがおこっても見方
み か た

ひとつで良くも悪くも
 よ    わ る   

とらえることができます。ちょっと見方
み か た

を変えて
か   

み

たら気持ち
き も  

も楽
ら く

になるかもしれません。見方
み か た

を変える
か   

ことをリフレーミングといいます。 

 

 

 

短所
たんしょ

も見方
み か た

を変えれば
か    

長所
ちょうしょ

です 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★あなたの短所
たんしょ

（よくないと思って
お も    

いるところ）は何
なん

ですか？ 

 
 

 

★あなたの短所
たんしょ

を見方
み か た

を変える
か   

（リフレーミングする）とどうなりますか？ 

むずかしかったら友達
ともだち

やおうちの人、先生
せんせい

にきいてみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

あきっぽい 

 

⇒好奇心
こ う き し ん

旺盛
おうせい

 

リフレーミング！ 
 

泣き虫
 な    むし

 

⇒感情
かんじょう

がゆたか 


