
〈 ２月の保健目標 〉

心の健康に努めよう！

２月５日はニコニコの語呂から「笑顔の日」だそうです。笑顔はそれだ

けで、体の免疫力がアップしたり、リラックス効果があったりと、健康の

ためにもとても大切です。お互いが笑顔になれるようなに言葉遣いにも気

をつけたいですよね。

また、新型コロナ感染症も増えてきているので気を付けたい時期です。

「早寝早起き・バランスの良い食事・適度な運動」を心掛けて、病気に負

けない体を作って、元気に過ごしましょう。

考えよう、コミュニケーション～言葉のちから～

自分のしたことを誉められたり、

辛いときに共感してもらえたりする

と、うれしかったり、少し気持ちが

楽になったりします。逆に、けなさ

れたり、責められたりすると、腹が

立ったり、落ち込んだりしますよね。

私たちが普段の生活の中で発して

いる言葉は、お互いの行動や考えに

大きな影響を与えることがあります。

「この言葉を言ったらどう思うか

な？」と、少し立ち止まって相手の

ことも考えながら伝えていけるとい

いですね！

２月の
ほけんだより



良い睡眠で元気に過ごそう！

先月から引き続いて、睡眠についてのお話です。現在、新型コロナ感染症予防対策で放課

後の部活動等も中止になり、お家で過ごす時間が多くなりましたね。帰宅してから寝るまで

の過ごし方を見直すいい機会になります。生活のリズム、睡眠のリズムを整えて、快適な学

校生活を送ろう！

３年生も受験まで１か月を切りました。睡眠時間もおしいと思ってしまいがちですが、睡眠も

学力をつける上では重要です。そして、１・２年生にも必ず受験が訪れます。自分に合った睡眠

のコツを見つけて、日頃から「質のいい睡眠」を目指しましょう！


