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保健室  

思
おも

わずちぢこまってしまうような寒
さむ

さ

が続
つづ

いて、あたたかい春
はる

がまちどおしい

日々
ひ び

ですが、あなたの体
からだ

、そして「ここ

ろ」は元気
げ ん き

ですか？ 悲
かな

しいことや腹
はら

が立
た

つことがあると、こころもつかれたり、ぐ

あいが悪
わる

くなったりします。でも、それは

めずらしくもおかしくもなく、だれでもあ

ることです。 

そんなときは、自分
じ ぶ ん

の好
す

きなことや楽
たの

し

いことをする、ひと休
やす

み（ひと眠
ねむ

り）する、

仲
なか

がいい友
とも

だちと遊
あそ

ぶ・おしゃべりする…

「これならできるかな」と思
おも

った方法
ほうほう

をた

めしてみてください。 

病気
びょうき

ではないけど、何
なん

となく体調
たいちょう

がよ

くない…それは、こころに原因
げんいん

があるかも

しれません。うまく気持
き も

ちを切りかえたり

心配
しんぱい

ごとが解決
かいけつ

したりして、こころが元気
げ ん き

になってくれば、体
からだ

も軽
かる

くなりますよ。 

言葉
こ と ば

には力
ちから

がある 

「うざい」「きもい」「バカ」「きえろ」「むかつく」

……。これらは心
こころ

にグサリとささるトゲトゲした

言葉
こ と ば

で、人
ひと

から言
い

われたら悲
かな

しくなったり、深
ふか

く傷
きず

ついたりします。反対
はんたい

に、「ありがとう」「大丈夫
だいじょうぶ

？」

「がんばったね」「上手
じょうず

だね」などは、言
い

われると心
こころ

がほんわかと温
あたた

かくなりますね。このように言葉
こ と ば

には大
おお

きな力
ちから

があり、たった一言
ひとこと

でも人
ひと

をイヤな気分
き ぶ ん

にさせたり、逆
ぎゃく

にとても幸
しあわ

せな気持
き も

ちにさせたりします。だからこそ、その使
つか

い方
かた

には気
き

をつけたいもので

す。普段
ふ だ ん

から自分
じ ぶ ん

が言
い

われたらうれしい言葉
こ と ば

をたくさん使
つか

うようにしたいですね。 

 

 

 

かぜを治
なお

しているのは？ 

「かぜは、かぜ薬
ぐすり

を飲
の

めば治る」ー ○かな？×かな？ 

答
こた

えは「×」です。かぜ薬
ぐすり

は、せきゃくしゃみ、鼻水
はなみず

、のどの痛
いた

み、熱
ねつ

などの

症 状
しょうじょう

をやわらげますが、カゼそのものを治
なお

してはくれません。かぜを治
なお

している

のは自然
し ぜ ん

治癒力
ちゆりょく

という、あなたの体
からだ

が本来
ほんらい

もっている力
ちから

です。その力
ちから

を高
たか

める

ためにも、かぜをひいたら体
からだ

をあたたか

くして、ゆっくり休
やす

みます。また、消化
しょうか

の

よいものを食
た

べて、水分
すいぶん

もしっかりとって

ください。なお、高熱
こうねつ

など症 状
しょうじょう

が重
おも

いと

きは早
はや

めに病院
びょういん

でみてもらいましょう。 

 シーズン到来
とうらい

…、花粉症
かふんしょう

対策
たいさく

 

花粉症
かふんしょう

はスギやヒノキなどの花粉
か ふ ん

が、目
め

や鼻
はな

の粘膜
ねんまく

に付着
ふちゃく

したときに起
お

こるア

レルギー反応
はんのう

です。家族
か ぞ く

やクラス
く ら す

に花粉症
かふんしょう

の人
ひと

がいるときには、室内
しつない

に花粉
か ふ ん

を持
も

ち

込
こ

まないように配慮
はいりょ

できる思
おも

いやりを持
も

ちたいですね。 

２月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

   

☆手洗
て あ ら

いうがいをしっかりしよう☆ 


