
 

 
 

 

げんきです!  
202１年 ほけんだより 

ノートルダム学 院

がくいん

小 学 校

しょうがっこう

 保健

ほけん

室

しつ

 伊東
い と う

 里
り

彩
さ

 

不安
ふ あ ん

や悩み
なや

があるときは

… 

2月
がつ

に入り
はい

ました。まだまだ寒い
さむ

日
ひ

が続いて
つづ

いますが、みなさん体調
たいちょう

はいかがでしょうか。 

空気
く う き

が乾燥
かんそう

し気温
きおん

が低い
ひく

冬
ふゆ

の時期
じ き

は、ウイルスが体
からだ

に入り
はい

込ま
こ

ないように、より一層
いっそう

の注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

かぜや感染症
かんせんしょう

に負けない
ま

ように、もう一度
い ち ど

正しい
ただ

手
て

の洗い
あら  

方
かた

ができているか確かめ
たし

てみましょう。 

 

テストでいい点数
てんすう

がとれるか心配
しんぱい

だ、人
ひと

より大
おお

きい・小さい
ちい

など不安
ふ あ ん

やなやみがある人は多
おお

いと

思います。不安
ふ あ ん

を感じた
かん

り悩ん
なや

だりすることは心
こころ

が育
そだ

つためにも大切
たいせつ

なことです。ですが、不安
ふ あ ん

や

なやみが長く
なが

続く
つづ

と心
こころ

や体
からだ

の調子
ちょうし

が悪く
わる

なるこ

とがあります。そうならないために気
き

持
も

ちをコン

トロールしていきましょう。たとえば… 

 

・おうちの人
ひと

や先生
せんせい

、友だち
とも

と話し
はな

たり相談
そうだん

する。 

・友だち
とも

と遊ぶ
あそ

。 

・からだを動かす
うご

。 

・好き
す

な音楽
おんがく

をきく。 

・深呼吸
しんこきゅう

する。 

 

自分
じ ぶ ん

にあう、じょうずなコントロール方法
ほうほう

を見
み

つ

けてみましょう！ 

ストレスってなに? 
 


