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             １年間
ねんかん

の中
なか

で一番
いちばん

寒
さむ

い季節
き せ つ

を迎
むか

えました。そんな中
なか

でも校庭
こうてい

の 

 周辺
しゅうへん

をよく見
み

ると、早咲
は や ざ

きのさくらが咲
さ

いている、チューリ 

 ップの芽
め

が出
で

ているなど少
すこ

しずつ春
はる

を感
かん

じられる景色
け し き

がありま 

             す。皆
みな

さんも自分
じ ぶ ん

で、もうすぐ春
はる

だなと感
かん

じられる物
もの

を探
さが

して 

 みてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 皆
みな

さんは朝
あさ

ごはんのメニューで、お気
き

に入
い

りはありますか。保健室
ほけんしつ

で朝
あさ

ごはんの質問
しつもん

をす

るとパン派
は

の人
ひと

が多
おお

いようです。寒
さむ

い時期
じ き

だからこそ、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて、体温
たいおん

も 

気分
き ぶ ん

もあげて、楽
たの

しい１日
にち

を過
す

ごして欲
ほ

しいと思
おも

います。 



ストレスとなかよくするための３つのキーワード 

♡休養
きゅうよう

♡ 

つかれているときは、「寝
ね

る」ことがストレス解消
かいしょう

に役立
や く だ

ちます。 

♡気晴
き ば

らし♡ 

運動
うんどう

や読書
どくしょ

、音楽
おんがく

を聴
き

いたり、お気
き

に入
い

りの動画
ど う が

を見
み

るなど 

自分
じ ぶ ん

の好
す

きな時間
じ か ん

を過
す

ごして、気分
き ぶ ん

をリフレッシュしましょう。 

♡リラックス♡ 

深呼吸
しんこきゅう

をしたり、ストレッチをしたりして、心
こころ

と体
からだ

の緊張
きんちょう

をほ 

ぐしましょう。 

 

 

 

 


