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2がつのほけんもくひょう

かぜをよぼうしよう！

おうちのひとといっしょによもう

2月4日は立春（りっしゅん）、春の始まりです。ですが、気温があがったりさがっ
たりして、体調をくずしやすくなります。インフルエンザなどのかぜよぼうをこころ
がけましょう。よぼうはやっぱり、てあらい・うがい・えいよう・すいみんです。
せきやくしゃみがでるときは、せきエチケット「人のいないところにかおをむけ
て、くちやはなをおおう」でやさしいこころですごしましょう。

くちはとじて
鼻(はな)から
くうきをすって
ね

鼻こきゅうは、ほこりやば
いきんをつかまえたり、く
うきをあたためたり、空気
清浄機・加湿器みたいです
ね！ のどがいたくなるの
もふせいでくれますよ

鼻

はなこき
ゅう のススメ



こころも健康な かみはらっこに な～れ！

こころとからだはつながっています。こころ
がつらくて、ずつう・ふくつうなど、からだの
びょうきになることもあります。

ふわふわ言葉は、言われた人がうれしいし、
言った人もいいきもちにしてくれることば。
〇幸せなきもち 〇やるきをだす
〇こころのバランスをととのえる など、
脳(のう)や体にいいえいきょうがたくさん！
どんなふわふわ言葉をしっていますか？
たくさんつかってみましょう。

こころのげんきがすこしたりない時、だれ
かに話すことで楽（らく）になることがありま
す。 ともだち、おうちのひと、先生、相談室
の先生、カウンセラーの先生・・・勇気をだし
てそうだんしてみましょう。

じぶんにもやさしいことば
かけよう！

じぶんのがんばりをほめよう！
きょうもいっぱいがんばったね！



こころも健康な かみはらっこに な～れ！
その2 あなたはやさしくできているかな？
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