
 

 

 

 

 

２０２１年２月１日 原田小学校 保健室 

 

 少
すこ

しずつ暖
あたた

かい日
ひ

が増
ふ

えてきました。鼻
はな

や目
め

がむずがゆかったり、 

くしゃみがよくでたりする人
ひと

はもしかすると花粉症
かふんしょう

かもしれません。 

  花粉症
かふんしょう

の季節
き せ つ

もマスクが大活
だいかつ

やく！マスクをつけると、花粉
か ふ ん

が体
からだ

の

中
なか

に入
はい

るのを防
ふせ

いでくれます。花粉
か ふ ん

からもコロナからも守
まも

ってくれるマ

スク、しっかりつけましょう。 

 

 

 

 

 

                             朝
あさ

ごはんには３つのめざましスイッチがあります。 

                                ①からだとこころのめざましスイッチ 

                                ②あたまのめざましスイッチ 

                                ③うんちのめざましスイッチ 

                             食
た

べ物
もの

によって、入
はい

るスイッチがちがいます。 

                             あなたは、３つのスイッチがおせているかな？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ばんねこ 

入ってますか？朝
あさ

ごはんスイッチ 

①からだとこころのスイッチ 

さかな、にく、たまご、ぎゅうに

ゅうなど。 

（身体
か ら だ

をつくるもとになる） 

②あたまのスイッチ 

ごはん、パン、うどん、コーン

フレークやスパゲティなど。 

（ちからのもとになる） 

②うんちのスイッチ 

やさい、くだものなど。 

(からだの調子
ち ょ う し

を整
ととの

える） 



 

 

 

 

 

へってませんか？こころの充電
じゅうでん

 

からだの充電
じゅうでん

が足
た

りていないと、眠
ねむ

くなったり、 

おなかがすいたりしますね。 

ではこころの充電
じゅうでん

がたりていないときは？ 

からだと同
おな

じように、こころにも充電
じゅうでん

が必要
ひつよう

です。 

こころの元気
げ ん き

がなくなる原因
げんいん

 

ばんにゃん 

こころを充電
じゅうでん

する方法
ほうほう

 

友
と も

だちにひどい 

ことを言
い

われた 不安
ふ あ ん

や心配
しんぱい

な 

ことがある 

おうちの人
ひと

に

怒
おこ

られた 
習
なら

い事
ごと

で忙
いそが

しい 

からだを動
うご

かす 

深呼吸
しんこきゅう

する 

誰
だれ

かに話
はな

す 

一人
ひ と り

の時間
じ か ん

を作
つく

る 

本
ほん

を読む
よ

 

音楽
おんがく

を聴
き

く 歌
うた

をうたう 

気
き

もちを紙
かみ

に書
か

く 

ほかにも、空
そら

をながめてぼーっとする、お笑
わら

いを見
み

て笑
わら

う、などこころを

充電
じゅうでん

する方法
ほうほう

はいろいろ。「これが正解
せいかい

」というものはありません。自分
じ ぶ ん

は

これをするとスッキリするな～元気
げ ん き

が出
で

るな～と思
おも

う、自分
じ ぶ ん

に合
あ

った方法
ほうほう

をさがしてみましょう。 

 （自分
じ ぶ ん

や人
ひと

、物
もの

を傷
きず

つけない方法
ほうほう

でさがしてみよう） 

 

絵
え

を描
か

く 


