
 

 

 

 

 

２月
がつ

中 旬
ちゅうじゅん

ごろから、少
すこ

しずつ日差
ひ ざ

しが暖
あたた

かくなってきて、春
はる

の訪
おとず

れを感
かん

じます。しかし寒暖差
かんだんさ

が激
はげ

しい時期
じ き

がまだまだ続
つづ

きますので、寒
さむ

い時
とき

は重
かさ

ね着
ぎ

をして、風邪
か ぜ

を引
ひ

かないようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日進小学校 保健室 令和 8年３月号 

３月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

「耳
みみ

を大切
たいせつ

にしよう」 

 

「３」の字
じ

が耳
みみ

の形
かたち

に似
に

ていること、み（３）み（３）の語呂
ご ろ

合
あ

わ

せから、３月
がつ

３日
み っ か

は「耳
みみ

の日
ひ

」といわれるようになりました。普段
ふ だ ん

私
わたし

たちが会話
か い わ

をしたり、音
おと

に合
あ

わせて体
からだ

を動
うご

かしたり、体
からだ

のバランス

を保
たも

つことができたりするのは、耳
みみ

のおかげです。そんな耳
みみ

を大切
たいせつ

に

しましょう。 



  

 

 

 

 

 

このように、心
こころ

と体
からだ

はつながっているので、どちらかが健康
けんこう

でなくなってしまうと、もう一方
いっぽう

も

健康
けんこう

でなくなってしまうかもしれません。 

☆毎日
まいにち

の健康
けんこう

観察
かんさつ

で、「今日
き ょ う

は心
こころ

の元気
げ ん き

がないな」と思
おも

ったら… 

 先生
せんせい

や友達
ともだち

と話したり
はな      

、体
からだ

を動かしたり
うご        

、お気に入り
 き  い  

の本
ほん

を読んだり
よ    

することで、気持
き も

ちがリラ 

ックスすることがあります。ほけんの先生
せんせい

は、ゆっくりお風呂
ふ ろ

に入ったり
はい      

、サウナで体
からだ

を温
あたた

めたり 

することでリフレッシュしています。みなさんの好き
す  

なことや、夢中
むちゅう

になれることは何
なん

ですか？自分
じ ぶ ん

 

で、気持ち
き も  

が楽
らく

になる方法
ほうほう

を見
み

つけてみましょう！ 

心
こころ

が悲しい
かな    

と食欲
しょくよく

がなくな

ったり、ねむれなくなったり

することがあります。 

おなかがすくと、やる気
き

がでなか

ったりイライラしたりすることが

あります。 

こころと体
か ら だ

はつながっている！？


