
2月
がつ

の保
ほ

健
けん

目
もく

標
ひょう

 

心
こころ

の健康
けんこう

について考
かんが

えよう！ 

 
 

 

 

 

 

 

  ２月
がつ

のこよみには、節分
せつぶん

（3日）、立春
りっしゅん

（4日）、雨
う

水
すい

（１９日）と、春
はる

の訪
おとず

れを感
かん

じさせる文字
も じ

が並
なら

んでいま

す。少
すこ

しずつ日
ひ

が長
なが

くなり、日
ひ

ざしにも明
あか

るさが感
かん

じられ

るようになってきました。とはいえ、まだまだ寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

     

いています。健
けん

康
こう

管
かん

理
り

を心
こころ

がけましょう。 
 

 

 

 悩
なや

み事
ごと

や心配
しんぱい

なことがある人
ひと

は、家
か

族
ぞく

や友
とも

だち、学
がっ

校
こう

の先
せん

生
せい

など、まわりの人
ひと

に話
はなし

を聞
き

いてもらうと、 

気持
き も

ちが楽
らく

になります。一人
ひ と り

で悩
なや

まないで、相談
そうだん

してみましょう。きっと味
み

方
かた

になってくれる人
ひと

がたくさ

んいるはずです！ 
 

  

温
あたた

かい飲
の

み物
もの

で、心
こころ

もホットに 

❤ホットミルク❤ 

牛 乳
ぎゅうにゅう

に含
ふく

まれるトリプト

ファンという成分
せいぶん

は、気持
き も

ちを

落
お

ち着
つ

かせる作
さ

用
よう

があります。 

❤ホットココア❤ 

ココアに含
ふく

まれるテオブ

ロミンには、集 中 力
しゅうちゅうりょく

を高
たか

める作
さ

用
よう

とともに、リラック

ス作
さ

用
よう

もあります。 

❤ほうじ茶
ちゃ

❤ 

緑茶
りょくちゃ

に比
くら

べてカフェイン

が少
すく

ないので、胃
い

腸
ちょう

にやさ

しく、眠
ねむ

れなくなる心配
しんぱい

もあ

りません。 

 

 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

令和４年２月１日 

鳥取市立明徳小学校 

 
保健室   

 
おうち人

ひと

と一緒
いっしょ

に読
よ

みましょう。 

あなたはどんなときに 

イライラしやすいですか？ 

大切
たいせつ

なのは、イライラしてきた 

自
じ

分
ぶん

に気
き

づくこと。 

 

イライラしたら、深
しん

呼
こ

吸
きゅう

。 

５つ数
かぞ

えてから行動
こうどう

しよう。 

イライラして、ひどい言
こと

葉
ば

を投
な

げつけてしまい、後悔
こうかい

したことがありませんか？ 

 

節分
せつぶん

とは、漢
かん

字
じ

で書
か

くとおり、季
き

節
せつ

の分
わ

か

れ目
め

という意味
い み

です。春
はる

・夏
なつ

・秋
あき

・冬
ふゆ

、そ

れぞれに節分
せつぶん

がありますが、ふつうは、冬
ふゆ

か

ら春
はる

にうつりかわる２月
がつ

の節分
せつぶん

のことをい

います。 

 季
き

節
せつ

の変
か

わり目
め

には、悪
わる

い鬼
おに

が現
あらわ

れると

いう言
い

い伝
つた

えから、鬼
おに

を追
お

い払
はら

う行
ぎょう

事
じ

が

行
おこな

われるようになりました。節分
せつぶん

の豆
まめ

ま

きもその１つです。 

 鬼
おに

とは、病
びょう

気
き

や悪
わる

いできごとのこと。季
き

節
せつ

の変
か

わり目
め

は、気
き

温
おん

が変
か

わりやすく、か

らだの調
ちょう

子
し

をくずすことも多
おお

いので、気
き

をつけようという意味
い み

もあるようです。 


