
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

家庭数 

令和７年２月３日 

 

さいたま市立 

大宮西小学校 

 ２月
がつ

５日
か

はニコニコの語呂
ご ろ

から「笑顔
え が お

の日
ひ

」と言
い

われています。笑顔
え が お

で過
す

ごすと免疫力
めんえきりょく

がアップしたり、

リラックスできたりと健康
けんこう

のためにもよいことがたくさんあります。寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

いていますが、すてきな笑顔
え が お

で寒
さむ

い冬
ふゆ

を乗
の

り越
こ

えましょう。 

 心
こころ

の健康
けんこう

は、人
ひと

がいきいきと自分
じ ぶ ん

らしく生
い

きるためにとても大切
たいせつ

なことです。また、心
こころ

と体
からだ

はつな

がっていて、不安
ふ あ ん

や悩
なや

みがある時
とき

は体
からだ

の調子
ちょうし

も悪
わる

くなることがあります。 

 ストレスには、それを乗
の

り越
こ

えることで人間的
にんげんてき

な成長
せいちょう

を見込
み こ

める「よいストレス（適度
て き ど

なストレス）」

と、心身
しんしん

に悪
あく

影響
えいきょう

が出
で

る「よくないストレス（過剰
かじょう

なストレス）」があります。大切
たいせつ

なのは、ストレスと

上手
う ま

く付
つ

き合
あ

っていくことです。 

 
 R est 

 R ecreation 

 

 R elax 

 
しっかり睡眠

すいみん

をとり、

心身
しんしん

を休
やす

ませましょう。 趣味
し ゅ み

など自分
じ ぶ ん

の好
す

きなこ

とをすると心
こころ

がスッキリ

します。体
からだ

を動
うご

かすのもお

すすめです。 

余分
よ ぶ ん

な力
ちから

をぬいて、くつろ

ぐようにしましょう。 

レスト：休養
きゅうよう

・休息
きゅうそく

 

レクリエーション：気晴
き ば

らし、娯楽
ご ら く

 

 

リラックス：緊張
きんちょう

を解
と

きほぐす 

“ありがとう”は魔法
ま ほ う

の言葉
こ と ば

 

 友達
ともだち

に優
やさ

しくしてもらった時
とき

、何
なに

かを手伝
て つ だ

ってもらった時
とき

、ちゃんと目
め

を見
み

て「ありがとう」と伝
つた

え

ていますか？感謝
かんしゃ

の言葉
こ と ば

を口
くち

にすると、脳
のう

や体
からだ

にいい影響
えいきょう

を与
あた

えてくれるホルモンが出
で

ます。 

 

セロトニン 

心
こころ

のバランスを 

整
ととの

える 
エンドルフィン 

痛
いた

みを和
やわ

らげる 

ドーパミン 

やる気
き

を出
だ

させる 
オキシトシン 

幸
しあわ

せな気持
き も

ちに 

してくれる 

３つの「R」で上手
じょうず

にストレス対処
たいしょ
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 まだ冬
ふゆ

の寒
さむ

さが続
つづ

いていますが、早
はや

い人
ひと

では１月
がつ

くらいから花粉症
かふんしょう

の症 状
しょうじょう

（くしゃみや鼻水
はなみず

、目
め

のかゆ

みなど）が出始
で は じ

めます。また、今
いま

までまったく平気
へ い き

だった人
ひと

でもとつぜん症 状
しょうじょう

が出
で

る人
ひと

もいます。花粉症
かふんしょう

の症 状
しょうじょう

をおさえるポイントは、とにかく「花粉
か ふ ん

を体
からだ

につけない・入
い

れない」ことです。早
はや

めに花粉症
かふんしょう

対策
たいさく

をして、そなえておきましょう。 

花粉症
かふんしょう

にそなえよう！ 

・マスク 

 鼻
はな

・のどから入
はい

る花粉
か ふ ん

をガード。 

鼻
はな

やあごの部分
ぶ ぶ ん

にすき間
ま

が 

できないように着
つ

けましょう。 

・メガネ／ゴーグル 

 目
め

に入
はい

る花粉
か ふ ん

の量
りょう

を減
へ

らします。 

広
ひろ

くカバーできるゴーグルタイプも 

おすすめです。 

 

・帽子
ぼ う し

 

 頭
あたま

（髪
かみ

の毛
け

）には花粉
か ふ ん

がつきやすいで

す。帽子
ぼ う し

をかぶり、髪
かみ

が長
なが

い 

人
ひと

はゴムなどでまとめておき 

ましょう。 

 

・コート 

 表面
ひょうめん

がつるつるとした素材
そ ざ い

がおすすめ

です。室内
しつない

に入
はい

る時
とき

は、花粉
か ふ ん

 

をよくはらってから中
なか

に入
はい

り 

ましょう。 

 

・手洗
て あ ら

い・うがい・洗顔
せんがん

 

 手
て

や顔
かお

についた花粉
か ふ ん

を 

洗
あら

い流
なが

しましょう。 
 

◎よく晴
は

れた日
ひ

 

◎風
かぜ

が強
つよ

い日
ひ

 

◎雨上
あ め あ

がり  は要注意
ようちゅうい

！ 

寒
さむ

い冬
ふゆ

 進
すす

んで体温
たいおん

を上
あ

げてみよう！ 

 体温
たいおん

が１℃下
さ

がると、免疫力
めんえきりょく

は３０％も下
さ

がってしまうと言
い

われています。かぜを始
はじ

め、様々
さまざま

な病気
びょうき

の

予防
よ ぼ う

には、体
からだ

を冷
ひ

やさずに温
あたた

めることが効果的
こうかてき

です。健康
けんこう

のために、以下
い か

のことを実行
じっこう

してみましょう。 


