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２月
がつ

３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、実際
じっさい

には、２月
がつ

は

まだまだ寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

きます。全国的
ぜんこくてき

にインフルエンザが流行
りゅうこう

してい

るようです。こまめに、うがいや手
て

洗
あら

いをしたり、下着
したぎ

や暖
あたた

かい靴下
くつした

などで防寒
ぼうかん

対策
たいさく

をしたりして、自分
じぶん

の体
からだ

を労
いたわ

りましょう。 

特
とく

に、３つの首
くび

（首
くび

、手首
てくび

、足首
あしくび

）を温
あたた

めるのがおすすめです。 

 

花
か

粉
ふん

症
しょう

対策
たいさく

をしましょう 

①入
い

れない 

 つばの広い
ひろ  

帽子
ぼうし

をかぶって、花粉
かふん

を髪
かみ

や顔
かお

につけないようにしましょう。花粉症用
かふんしょうよう

の

メガネやマスクをして、目
め

や鼻
はな

、口
くち

から花粉
かふん

が体
からだ

の中
なか

に入る
はい  

のを防
ふせ

ぎましょう。 

②つけない 

 綿
めん

素材
そざい

や化学
かがく

繊維
せんい

などスベスベした花粉
かふん

がつきにくい素材
そざい

の服
ふく

を選
えら

びましょう。 

③落
お

とす 

 服
ふく

についた花粉
かふん

は玄関先
げんかんさき

で静か
しず  

に落
お

とし、手洗
てあら

いやうがいをしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

自分
じぶん

を大切
たいせつ

にしよう 

いつも明
あか

るく元気
げんき

に過
す

ごせたら幸
しあわ

せですが、人間
にんげん

誰
だれ

しも、悩
なや

んだりやる気
き

が出
で

なかっ

たりすることもあります。些細
ささい

なことでイラッとしたり、泣
な

きたくなったりすることもあ

ります。でも、それは自然
しぜん

なことです。まずは、そういう気持
き も

ちになっている自分
じぶん

を受
う

け

止
と

めましょう。そして、少し
すこ  

でも心
こころ

がほぐれるように、自分
じぶん

なりの方法
ほうほう

でリラックスし

てみましょう。自分
じぶん

の心
こころ

と体
からだ

を守る
まも  

のは、あなた自身
じしん

です。いつも頑張
がんば

っているあな

た。その頑張
がんば

りを知
し

っているのも、あなた自身
じしん

です。たまには、自分
じぶん

で自分
じぶん

を甘
あま

やかして

あげましょう。リラックス方法
ほうほう

を紹介
しょうかい

するので、ぜひ試
ため

してみてください。 

 

 

・好
す

きな音楽
おんがく

を聴
き

く 

・好き
す  

な曲
きょく

で踊
おど

る 

・おいしいものを食
た

べる 

・たっぷり眠
ねむ

る 

・運動
うんどう

をする 

・友達
ともだち

や家族
かぞく

と話
はな

す 

 

よく眠
ねむ

るために 

昨日
きのう

は、よく眠
ねむ

れましたか？すいみんは、心
こころ

や体
からだ

を休
やす

ませるためだけではなく、体
からだ

が成長
せいちょう

するためにも大切
たいせつ

です。夜
よる

、よく眠
ねむ

ることができるよう、準備
じゅんび

しましょう。よく

眠
ねむ

るためのポイントを紹介
しょうかい

するので、ぜひやってみてください。 

 

 

・部屋
へ や

は暗
くら

くする 

・眠
ねむ

る直前
ちょくぜん

までスマートフォンやタブレットを見
み

ない 

  ・眠
ねむ

る前
まえ

は、その日
ひ

あったいいことを思
おも

い出
だ

す 

・部屋
へ や

の温度
おんど

調節
ちょうせつ

をする（冬
ふゆ

は19～22℃） 

  ・着
き

心地
ごこち

のよいパジャマを着
き

る 
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おすすめのリラックス方法
ほうほう

 

よく眠
ねむ

るためのポイント 


