
 

 

 

 

 １月
がつ

下旬
げじゅん

から 2月
がつ

のはじめは 1年
ねん

で一番
いちばん

寒
さむ

い時期
じ き

です。さらに気温
き お ん

が下
さ

がって風邪
か ぜ

をひきやすくなる

ので、暖
あたた

かい恰好
かっこう

をしたり、温
あたた

かい食
た

べ物
もの

を食
た

べたりして寒
さむ

さ対策
たいさく

を十分
じゅうぶん

にしておきましょう。また、

インフルエンザの流行
りゅうこう

を防
ふせ

ぐためにも1
ひ

人
とり

ひとりが感染
かんせん

予防
よ ぼ う

行動
こうどう

をとっていきましょう。 

 

 

2月
がつ

３日
み っ か

(月
げつ

)～2月
がつ

７日
な の か

(金
きん

)は今年度
こんねんど

最後
さ い ご

の心
こころ

の元気
げ ん き

アップ週間
しゅうかん

です。1学期
が っ き

・2学期
が っ き

と心
こころ

のげんきア

ップカードに取
と

り組
く

んできて、みなさんの考
かんが

え方
かた

に変化
へ ん か

はありましたか？辛
つら

いことや悲
かな

しいことがあっ

た時
とき

でも、できたことや楽
たの

しかったこと・ありがとうと思
おも

ったことなどを思
おも

い返
かえ

して、日々
ひ び

がんばろうと

思
おも

えるようにちょっとでも変化
へ ん か

していたら嬉
うれ

しいです。前向
ま え む

きに考
かんが

えるクセは、毎日
まいにち

続
つづ

けることで少
すこ

し

ずつ身
み

に染
し

み付
つ

いてきます。できる人
ひと

はこの期間
き か ん

だけでなく、毎日
まいにち

続
つづ

けてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 友達
ともだち

や家族
か ぞ く

に言
い

われると元気
げ ん き

になることば、笑顔
え が お

になることばはどんなことばですか？ 

「ありがとう」「大丈夫
だいじょうぶ

？」「手伝
て つ だ

うよ！」などなど…そのようなことばのことを「ふわふわことば」と言
い

います。反対
はんたい

に「はやくして！」「はあ？」「ずるい」など相手
あ い て

の心
こころ

が痛
いた

くなったり、切
せつ

なくなったりす

る言葉
こ と ば

を「ちくちくことば」と言
い

います。 

 みなさんはどちらのことばを使
つか

うことが多
おお

いですか？あなたが使
つか

う言葉
こ と ば

で、相手
あ い て

の表 情
ひょうじょう

や気持
き も

ちが

変
か

わるかもしれませんよ。 
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心
こころ

の元気
げ ん き

をためよう 

相手
あ い て

を元気
げ ん き

にすることば 

ふわふわことば 

相手
あ い て

の心
こころ

が元気
げ ん き

になったり、 

楽
たの

しくなったりすることば 

ちくちくことば 

相手
あ い て

の心
こころ

がいたくなったり、 

切
せつ

なくなったりすることば 

 

今日
き ょ う

は計算
けいさん

ミスばっかりして

しまって、テストでいい点
てん

 

とれなかったんだ… 

 
でも、前回

ぜんかい

より10回
かい

うしろとびが

とべるようになったよ！ 

友達
ともだち

が水筒
すいとう

をもってきてくれて

うれしかったな。 
 

 
お母

かあ

さんのおいしいごはんの 

おかげで元気
げ ん き

がでた！ありがとう。 



 

 

 

 自分
じ ぶ ん

のこと、どこまで知
し

っていますか？「自分
じ ぶ ん

のことはいちばんよくわかっている」とみんな思
おも

ってい

るけれど、意外
い が い

と自分
じ ぶ ん

のことは知
し

らないもの。自分
じ ぶ ん

がどんなことがきらいでどんなことで落
お

ち込
こ

むのか、

そのパターンがわかると、同
おな

じような状 況
じょうきょう

のときに心
こころ

の準備
じゅんび

をすることができます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

人
ひと

の体
からだ

は花粉
か ふ ん

が中
なか

に入
はい

ると、外
そと

に出
だ

そうとします。それが必要
ひつよう

以上
いじょう

に起
お

こって鼻水
はなみず

やくしゃみが出
で

る、

鼻
はな

づまり、目
め

がかゆくなるなどの症 状
しょうじょう

が出
で

ることを花粉症
かふんしょう

といいます。北陸
ほくりく

で花粉
か ふ ん

が飛
ひ

散
さん

し始
はじ

めるのは、

2月
がつ

中 旬
ちゅうじゅん

と予想
よ そ う

されています。症 状
しょうじょう

が出
で

る人
ひと

は早
はや

めに対策
たいさく

をしておきましょう。 

３つのポイント 

① マスク・メガネをする  ②つるつるした素材
そ ざ い

の服
ふく

を着
き

る  ③手洗
て あ ら

い・うがい・洗顔
せんがん

をする 

自分
じ ぶ ん

の「取 扱
とりあつかい

説明書
せつめいしょ

」をつくろう！ 

１．わたしがすきなこと 

３．言
い

われたらうれしい言葉
こ と ば

、すきな言葉
こ と ば

 

れい：絵
え

をかくこと、友達
ともだち

と話
はな

すこと 

いいところも悪
わる

いところも 

ふくめてぜーんぶ「自分
じ ぶ ん

」！ 

２．わたしがきらいなこと 

４．言われたくない言葉、きらいな言葉 

そろそろ花粉症
かふんしょう

対策
たいさく

を 

れい：発表
はっぴょう

すること、字
じ

をかくこと 

れい：大丈夫
だいじょうぶ

、なんとかなる 
れい：はあ？、そんなのダメ！ 

５．おちこんだら、どうなる？ 

れい：無口
む く ち

になる、不満
ふ ま ん

を口
くち

にする 

５．これをすると、元気
げ ん き

になる！ 

れい：歌
うた

をうたう、友達
ともだち

とあそぶ 

記入
き に ゅ う

できたら、保健室
ほ け ん し つ

へもってきてね！プレゼントがあります。 
※引用文献 マンガでわかる！小学生のためのモヤモヤ・イライラとのつきあい方 新しい本です。図書室にあるよ！ 

 


