
  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

今年度も残すところ、２か月になりました。今年の立春は２月４日です。立春を迎える

と、暦の上では春となりますが、まだまだ寒さが続きます。体調管理と感染症対策を行い、

健康な体で春を迎えましょう。 

 

ほけんだより 令和 8年 2月 

船橋中学校  

保健室 

花粉症のシーズンが到来しました。 

花粉症の症状は、生活習慣の影響も受けるといわ

れています。規則正しい生活で免疫力をアップさ

せ、花粉に強い体を作りましょう！ 

 

 

自分や友だちを大切にしよう 

 

相手が、 

傷ついたり、悲しくなる言葉 

笑って体も心も元気 

 心の健康で、気になることはありませんか？何か

不安なことや心配事があって、思わずため息をつい

たり、ぐっすり眠れなかったりしたら、それはあな

たの心が SOSを出しているのかもしれません。 

自分を大切にしよう 

 
 

心の中は見えないけれど… 

 

 
 

こんなときは… 

 

 
 

 嫌なことや、不安なことがあったりして、心の元気がなく

なると、そのときの心の状態が、体や普段の生活に表れるこ

とがあります。食欲がなくなったり、ぐっすり眠れなくなっ

たり、頭やお腹が痛くなったりなどです。 

  

 

 無理をせずに、ゆったりする、自分の好きなこ

とをするなどして過ごしましょう。また、気持ち

を押さえていると、体によくない影響が出ること

があります。身近な人や大人の人に話すなど、相

談するのもいいですね。 

 

 笑うと、体に侵入し

たウイルスや細菌をや

っつけてくれるナチュ

ラルキラー細胞がパワ

ーアップします♪ 
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 笑うと、脳から幸せ

ホルモンが分泌され

てプラス思考に。笑顔

のあなたを見た周り

の人もきっと笑顔に

なります♪ 

友達にどちらの言葉をたくさん使っていますか？ 

 
 

 誰かの言葉で悲しくなったことや、友だちのためにした行動に「ありがとう」

と言われて嬉しくなった経験があるのではないでしょうか。同じように、あなた

の言葉にも、相手の気持ちを変える大きな力があります。「ありがとう」や「大丈

夫？」「いいね」と優しい言葉選びをしましょう。 

 良い友情は、ゆっくりと育つものです。日頃から、「どんな言葉を使うと相手が

喜ぶかな？」と、ちょっと立ち止まって、相手のことを考えながら…と、心がけ

ていきたいですね。 

相手が、 

勇気づけられたり、明るい気持ちに

なる言葉 

【免疫力も大切！】 
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