
２月
が つ

の保健
ほ け ん

のめあて       外
そと

で元気
げ ん き

にあそぼう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

冷
ひ

え込
こ

みが強
つ よ

い、寒
さ む

い日
ひ

が続
つ づ

いていますね。インフルエンザ等
と う

の感染症
かんせんしょう

も流行
りゅうこう

していますが、「冷
ひ

えは

万病
まんびょう

のもと」と言
い

われるように、体
からだ

が冷
ひ

えると調子
ち ょ う し

が悪
わ る

くなることもあるようです。厚手
あ つ で

の上着
う わ ぎ

を羽織
は お

ったり、下着
し た ぎ

で温度
お ん ど

調節
ちょうせつ

をしたり、首
く び

（手首
て く び

、足首
あ し く び

も含
ふ く

みます）を冷
ひ

やさないようにしたりして、寒
さ む

さか

ら体
からだ

を守
ま も

りましょう。また、適度
て き ど

に運動
う ん ど う

することで体温
た い お ん

が上
あ

がり、体
からだ

を温
あたた

めることができます。運動
う ん ど う

が

苦手
に が て

な人
ひ と

は、散歩
さ ん ぽ

やストレッチ等
と う

がおすすめです。外
そ と

で体
からだ

を動
う ご

かし、体
からだ

を温
あたた

め元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年１月３１日 

町田市立鶴川第一小学校 

保健室 

 



ストレスを感
か ん

じたら… 
 

 ストレスとは、外
そ と

からの様々
さ ま ざ ま

な刺激
し げ き

によって生
しょう

じる緊張
きんちょう

状態
じょうたい

のことです。暑
あ つ

さ・寒
さ む

さ、騒音
そ う お ん

、病気
び ょ う き

や

睡眠
す い み ん

不足
ぶ そ く

、友達
と も だ ち

関係
か ん け い

や勉強
べんきょう

のことなど、いろいろなものがストレスの原因
げ ん い ん

になる可能性
か の う せ い

があります。そし

て、いわゆる「ストレスがたまる」状態
じょうたい

になると、頭痛
ず つ う

や腹痛
ふ く つ う

、食欲
しょくよく

がなくなる（食欲
しょくよく

が増
ま

す場合
ば あ い

もあり

ます）、イライラする、眠
ね む

れない、落
お

ち込
こ

む、などの身体
し ん た い

症状
しょうじょう

が出
で

ることもあります。過度
か ど

のストレス状態
じょうたい

が長
な が

く続
つ づ

くと、心身
し ん し ん

の不調
ふ ち ょ う

につながることがあるため、上手
じ ょ う ず

に対処
た い し ょ

することが大切
た い せ つ

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

保護者の方へ 

・2 月下旬に、来年度の健康診断で使用する諸用紙（健康調査票、耳鼻科アンケート、結核検診問診票

等）を配布します。書類は、1人ずつ個別の封筒に入っています。記入例を同封いたしますので、期日ま

でにご記入の上、担任までご提出ください。記入漏れがないよう、ご準備のほどお願いいたします。 

・心疾患、腎疾患等で学校生活管理指導表を作成している児童や、その他疾患で学校生活において特別な

配慮や管理が必要な児童を対象に、今年度の状況調査（受診状況の確認や、管理指導表の更新の有無等）

のお知らせを配布します。該当のご家庭は、期日までに書類をご提出いただくようお願いいたします。ま

た、受診日の関係で書類の提出が遅れる場合は、その旨をお知らせください。 

ストレスを感
か ん

じて誰
だ れ

かに相談
そ う だ ん

したいとき

は、相談室
そ う だ ん し つ

や保健室
ほ け ん し つ

で話
はなし

を聞
き

くことがで

きます。一人
ひ と り

で抱
か か

え

込
こ

まず、気軽
き が る

に利用
り よ う

してくださいね。 


