
２月
がつ

５日
いつか

は、ニコニコの語呂
ご ろ

合
あ

わせから、「笑顔
え が お

の日
ひ

」だそうです。この「笑顔
え が お

の日
ひ

」は、いつもニコニコ

笑顔
え が お

でいよう、という願
ねが

いをこめて、社会
しゃかい

を明
あか

るくする活動
かつどう

を行
おこな

うボランティア団体
だんたい

により制定
せいてい

されました。 

笑
わら

うことは、実
じつ

は健康
けんこう

のためにとてもいいことだと知
し

っていますか？笑
わら

うと、体
からだ

の免疫力
めんえきりょく

がアップしたり、

リラックス効果
こ う か

があったり、病気
びょうき

の回復
かいふく

を早
はや

めたりする効果
こ う か

があるそうです。たくさん笑
わら

って、元気
げ ん き

に過
す

ごし

ましょう！ 

 

 

 

 

２月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 ： 換気
か ん き

をしっかり行
おこな

おう 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

， 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

下野市立細谷小学校 保健室 

令和６年２月 発行 



◆心
こころ

のかぜにも気
き

をつけて！◆ 

体
からだ

がかぜをひいてしまうように、心
こころ

だってかぜをひいてしまうことがあります。 

そんな時
とき

はどうしたらいいでしょうか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・ 誰
だれ

かとケンカをした         ・相手
あ い て

に上手
う ま

く気持
き も

ちを伝
つた

えられない 

・ 悩
なや

み事
ごと

や心配
しんぱい

な事
こと

がある    ・勉強
べんきょう

が難
むずか

しい                         など 

    

 

 

  ・食欲
しょくよく

がない     ・眠
ねむ

りが浅
あさ

い、よく眠
ねむ

れない     ・気分
き ぶ ん

が落
お

ち着
つ

かない 

  ・体
からだ

がだるい     ・やる気
き

が出
で

ない            ・イライラする、怒
おこ

りっぽい   など 

 

 

 

 

  ・信頼
しんらい

できる誰
だれ

か（おうちの人
ひと

、先生
せんせい

、友達
ともだち

など）に話
はなし

を聞
き

いてもらう 

  ・お風呂
ふ ろ

にゆっくり浸
つ

かる     ・のんびり過
す

ごす時間
じ か ん

をつくる 

  ・「楽
たの

しい！」と思
おも

うことをしてみる                         など 

心
こころ

がかぜをひいてしまっても、心
こころ

が晴
は

れる自分
じ ぶ ん

なりの治療法
ちりょうほう

を見
み

つけることが大切
たいせつ

です♪ 

 

 

 

 

心
こころ

のかぜの原因
げんいん

 

心
こころ

のかぜの症 状
しょうじょう

 

心
こころ

のかぜの治療法
ちりょうほう

 


