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２月
がつ

３日
にち

は「立春
りっしゅん

」です。２月
がつ

の別
べつ

の言
い

い方
かた

として、「梅見
う め み

月
づき

」「雪消
ゆききえ

月
づき

」「木
この

芽
め

月
つき

」などの表現
ひょうげん

が

あり、春
はる

が近
ちか

づいてきたことを表
あらわ

しています。これから少
すこ

しずつ暖
あたた

かくなってきますが、まだまだイン

フルエンザなどの感染症
かんせんしょう

には注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。換気
か ん き

や手
て

洗
あら

いなどの予防
よ ぼ う

を心
こころ

がけ、体調
たいちょう

が悪
わる

い

ときには無理
む り

をせず、体
からだ

をしっかり休
やす

ませるようにしましょう。 

 

 

 

 

 今日
き ょ う

も朝
あさ

から元気
げ ん き

ですか？すっきり起
お

きられない、体
からだ

がだるくてやる気
き

が出
で

ないなどの場合
ば あ い

、す

いみん時間
じ か ん

が足
た

りていなかったり、ぐっすり眠
ねむ

れていなかったりするのかもしれません。 

 ぐっすり眠
ねむ

るために、次
つぎ

のようなことに気
き

をつけましょう。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

心
こころ

の健康
け ん こ う

を考
かんが

えよう 
 

自分
じ ぶ ん

を大切
たいせつ

にしていますか？ 
 

世界
せ か い

の高校生
こうこうせい

を対象
たいしょう

にした調査
ちょうさ

で、日本
に ほ ん

の高校生
こうこうせい

は世界
せ か い

に比
くら

べ、自己
じ こ

肯定感
こうていかん

（自分
じ ぶ ん

は自分
じ ぶ ん

のまま

でいいと思
おも

える気持
き も

ち）が低
ひく

いこと
 

がわかっています。 

 「他人
た に ん

と自分
じ ぶ ん

を比
くら

べてしまう」「他人
た に ん

の目
め

が気
き

になる」ということは自然
し ぜ ん

なことですが、過度
か ど

にな

りすぎると、物事
ものごと

に挑戦
ちょうせん

できなくなったり、心
こころ

や体
からだ

の調子
ちょうし

をくずしてしまったりすることもあ

ります。 
 
 

あなたは世界
せ か い

でたった一人
ひ と り

の大切
たいせつ

な存在
そんざい

 
 

●意識的
いしきてき

に自分
じ ぶ ん

を大切
たいせつ

にする時間
じ か ん

をつくってみましょう。 

 

 ＊以前
い ぜ ん

の自分
じ ぶ ん

と比
くら

べて成長
せいちょう

したところを   ＊寝
ね

る前
まえ

に、今日
き ょ う

あったよかったことを３つ 

探
さが

してみる（小
ちい

さなことでも大丈夫
だいじょうぶ

）    思
おも

い浮
う

かべてみる 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ＊自分
じ ぶ ん

なりの方法
ほうほう

でリラックスする（セルフケア） 

   

 

 

   

   

  

２月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

 

・名前
な ま え

をよばれたとき

に、返事
へ ん じ

ができるよう

になった 
 

・はみがきが上手
じょうず

にでき

るようになってきた 
 

・気持
き も

ちのきりかえがで

きるようになってきた 
先生
せんせい

にほめられて

うれしかった！ 

推
お

しが 

かっこよかった！ 

給 食
きゅうしょく

がすきな 

メニューだった！ 

「心
こころ

や体
からだ

がほっとする」 

という基準
きじゅん

で、自分
じ ぶ ん

に合
あ

った 

セルフケアを考
かんが

えてみましょう 

・歌
うた

う 

・ダンスをする 

・絵
え

を描
か

く 

・自然
し ぜ ん

とふれあう 

・動物
どうぶつ

とふれあう 

        など 

・深呼吸
しんこきゅう

をする 

・ゆっくりお風呂
ふ ろ

に入
はい

る 

・十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとる 

・散歩
さ ん ぽ

をする 

・友
とも

だちとおしゃべりをする 

・好
す

きな音楽
おんがく

をきく 

・好
す

きなおもちゃで遊
あそ

ぶ 


