
 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

正しい
ただ

手
て

洗い
あらい

を心掛けよう
こころが

！  

外
そと

で遊んだ
あそ

後
あと

や，食事
しょくじ

の前
まえ

，トイレや掃除
そ う じ

の後
あと

など，石鹼
せっけん

をつかってていねいに手
て

を洗って
あら

いますか？

風邪
か ぜ

やウイルスに負
ま

けないように石鹸
せっけん

を使
つか

ってしっかり手
て

を洗
あら

いましょう。手
て

を洗った
あら

後
あと

には，きれい

なハンカチやタオルで手
て

をふけるように準備
じゅんび

しましょう。 
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  ２月
がつ

４日
か

は立春
りっしゅん

です。暖冬
だんとう

と言われた今年
こ と し

の冬
ふゆ

も暦
こよみ

の上
うえ

ではこ

の日
ひ

から春
はる

となりますが，２月
がつ

は春
はる

のような暖
あたた

かい日
ひ

になったり，

真冬
ま ふ ゆ

のような寒
さむ

い日
ひ

になったりと気温
き お ん

の変化
へ ん か

が激
はげ

しい月
つき

でもあり

ます。 

体調
たいちょう

を崩
くず

してしまった時
とき

には，無理
む り

せずにゆっくり休
やす

んで，早
はや

く治
なお

すようにしましょう☆ 

 

 

かぜを予防
よ ぼ う

しよう 

 

 感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

のポイントは… 減
へ

らす！入
い

れない！戦
たたか

う！ 

こまめな掃除
そ う じ

や換気
か ん き

で 

室内
しつない

のウイルスを 

マスクや手
て

洗
あら

いで 

体
からだ

にウイルスを 

食事
しょくじ

・睡眠
すいみん

・運動
うんどう

で 

免疫
めんえき

をつけてウイルスと 

へ い  

 



 心
こころ

に潜む
ひそ

鬼
おに

を追い出そう
お   だ

！ 

節分
せつぶん

には「鬼
おに

は外
そと

！福
ふく

は内
うち

！」と叫びながら
さけ

大豆
だいず

や落花生
らっかせい

をまいて自分
じぶん

の年
とし

の数
かず

だけ豆
まめ

を食べる
た

と健康
けんこう

になると言わ
い

れています。また，その年
とし

の福
ふく

を司って
つかさど

いる神様
かみさま

(歳
とし

徳
とく

神
じん

)がおられる方角
ほうがく

である恵方
え ほ う

を

向きながら
む

恵方巻
えほうまき

を食べる
た

と縁起
えんぎ

が良い
よ

とされています。あなたの中
なか

にこんな鬼
おに

はいませんか？心
こころ

の中
なか

に潜む
ひそ

鬼
おに

を追い出しましょう
お   だ

。 

 

           

              

 

 

心
こころ

に元気
げ ん き

がないと，そのサインは体
からだ

の不調
ふちょう

となって現
あらわ

れます。そんなときは無理
む り

に頑張
が ん ば

らずに

休養
きゅうよう

をとったり，誰
だれ

か信頼
しんらい

できる人
ひと

に話
はなし

を聞
き

いてもらったりすると気持
き も

ちが楽
らく

になるかもしれませ

ん。また，体
からだ

を動
うご

かして遊
あそ

ぶ，音楽
おんがく

を聞
き

くなど，自分
じ ぶ ん

が好
す

きなことをして楽
たの

しみ，心
こころ

の充電
じゅうでん

をする

こともいいですね。 

 

 

心配
しんぱい

ごとや悩
なや

みごと

がある 

 

不安
ふ あ ん

になる，緊張
きんちょう

す

る，イライラする など 

 

 

頭痛
ず つ う

，腹痛
ふくつう

，気持
き も

ち悪
わる

い 

など 

    

体調
たいちょう

不良
ふり ょう

は「体
からだ

」や「心
こころ

」からのサインです！ 
 私

わたし

たちはかぜをひくと，熱
ねつ

が出
で

たりせきが出
で

たりします。これは，「具合
ぐ あ い

が悪
わる

いところがある」とい

う体
からだ

のサインです。では，心
こころ

の調子
ちょうし

が悪
わる

いときは，どんなサインが出
で

るのでしょうか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


