
♪じどうようほけんだより♪                    

                         令 和 ６ 年 ２ 月 ２ 日 

                            藤沢市立大庭小学校保健室 

２月４日は立春
りっしゅん

です。暦
こよみ

の上
うえ

では春
はる

の始
はじ

まりです。立春
りっしゅん

の前日
ぜんじつ

には病気
びょうき

や災害
さいがい

を鬼
おに

に見立
み た

てて、豆
まめ

をまいて追
お

いはらう【まめまき】が行
おこな

われていました。今
いま

の節分
せつぶん

の行事
ぎょうじ

です。豆
まめ

をま

いて食
た

べて、健康
けんこう

と福
ふく

を呼
よ

び、春
はる

を迎
むか

えましょう。 

２月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

 

 

◎２月の寒さを乗り切ろう！ 

◎２月
がつ

の寒
さむ

さを乗
の

り切ろう！ ☆次
つぎ

の３つのことにチャレンジしよう☆ 

 

 

 

 

 

寒
さむ

い時
とき

ほど、外
そと

で運動
うんどう

してみましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

◎いまできる健康
けんこう

生活術
せいかつじゅつ

 つみかさねが元気のひけつです★ 

 

 

 

 

 

   

 

 

姿勢
し せ い

を正
ただ

しくしよう。 

 

かんたんな 

ストレッチから 

その①脱
ぬ

ぎ着
き

が 

しやすい上着
うわぎ

を 

もってこよう。 

 

 

 

その③ごはんを 

しっかり食
た

べて、 

体
からだ

のうちがわから 

あたためよう！ 

 

 

 

その②３つの手首を 

あたためよう 

（手首・首・足首） 

 

なわとびも 

おすすめ！ 

 



◎心の温度計  今の気持ちはどうですか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

それでも、いかりがしずまらないときは・・・・ 

 

 

 

 

 

あてはまるものはありますか？ 

□なんだか疲
つか

れているな？ 

□今日はお友達
ともだち

とけんかして、かなしいな 

□なんだかわからないけど、もやもや、イラ

イラする。 

□おうちで怒
おこ

られちゃった。いやだな。 

★大切
たいせつ

なこと★ 

自分
じぶん

の気持
き も

ちに気
き

がつくことが自分
じぶん

の気持
き も

ちと向
む

き合
あ

う第一歩
だいいっぽ

です。 心
こころ

の温度
おんど

が低
ひく

いときはぜひ相談
そうだん

をしましょう。 

＜お家
うち

の人
ひと

や学校
がっこう

の先生
せんせい

に相談
そうだん

をしてみよう！＞ 

いかりの気持
き も

ちや理由
り ゆ う

などをじっくりとお話
はなし

をすること

で、解決
かいけつ

することも・・・。 

話
はな

すことで自分
じ ぶ ん

の考
かんが

えていることや解決
かいけつ

したい内容
ないよう

・ 

なぜいかりがしずまらないか等
など

の理由
り ゆ う

がわかってきます。

また話
はな

すことで 新
あたら

しい解決
かいけつ

方法
ほうほう

が見
み

つかることもありま

す。一人
ひ と り

で悩
なや

まずに、お家
うち

の人
ひと

や学校
がっこう

の先生
せんせい

にぜひ相談
そうだん

を

しましょう。 



保護者用保健だより 

◎風邪やインフルエンザ等の感染症が流行しています。 

 １月下旬から風邪やインフルエンザ等による欠席が増えてきています。 

登校前になんとなく元気がない場合や、いつもと様子が違う場合は 

無理をせずにご家庭で静養をしていただきますようお願いいたします。 

手洗い・うがいをはじめお家でも換気や加湿等ぜひ取り組んでいただけたら幸いです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◎よくないストレス？よいストレス？ お家でお子さんと話してみてください。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ストレスは『よくないもの』というイメージでとらえられるこ

とが多いです。しかしストレスには『よいもの』と『よくないも

の』があります。 

私たちは日々、様々な刺激を受けながら生活をしています。 

これらを受けている状態を「ストレス状態」、それを引き起こ

すものを「ストレッサー」といいます。 

 たとえば、サッカーをするというストレッサーを考えたとき

に、サッカーが好きな人は「楽しみ」、「頑張ろう」と感じよいス

トレスに感じます。 

これに対して、サッカーがあまり好きではない人は、「めんど

うくさい」「たいくつ」などと感じて良くないストレスになるこ

ともあります。 

 よいストレスは物事に対するやる気や生活の中での目標をもつ

ことにつながります。その一方で、よくないストレスはたまって

いくと心だけではなく体の不調などの影響がでてきます。 

そんなときは、のんびり休む、好きなことをする等をして、上手

にストレスと付き合ってもらえたら幸いです。 

 

痛みや不調の伝え方について ～フェイススケールについて～ 
保健室では来室した子どもの様子を知ることから手当が始まります。つまり、子どもか

ら自分が今どんな状態なのか？を聴き取る課程も非常に重要となります。 

 本校ではその判断の指標となる『フェイススケール』を活用しています。フェイススケ

ールとは並んだ顔の表情から、身体の痛みがどのくらいなのかを数字で伝えられるイラス

トです。医療現場などでも用いられています。 

自分の今がどのくらいの痛みなのかを知ることで、状態に合わせて対応ができ、結果と

してけがや病気の早期発見や早期対応につながりやすくなります。 

 お家でも痛みや不調がどの程度か？また身体のどの部分（どのあたり）に痛みがありそ

うかを伝えることはとても大切だと思います。 

 ぜひご家庭でも機会を見て、お子さんやご家族と一緒にフェイススケールはじめ痛みや

不調の伝え方について、考えていただけたら幸いです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



◎今年は早くの飛散予報の花粉症！ 是非早めの対策をお願いします。 

 スギ花粉は例年２月上旬に九州から関東の一部で飛散が開始されます。飛散開始前からわず

かな量の花粉が飛ぶこともあります。今年のスギ花粉は例年並みか例年よりも早いスタートと

なる見込みです。 

スギ花粉のピークは関東地域（東京等）は２月下旬から３月下旬となります。ヒノキ花粉は

３月中旬から４月中旬にかけてです。花粉の飛散表は多くの地域で例年並みかやや多い予想と

なっております。 

 春一番が吹くような、風が強く急に温かくなる日があると花粉の飛散量が一気に増えて、ピ

ークの時期が早まることも考えられます。万全な花粉対策を心がけましょう。 

参考資料：日本気象協会 HPより 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

新型コロナウイルス感染症か花粉症なのか症状だけでは判断が難

しい場合もあります。 

花粉症は鼻水、くしゃみ、集中力の低下等の症状があります。 

判断が難しい場合は、ぜひ受診をしてみることをおすすめします。 


