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みんなが元気
げ ん き

に気持
き も

ちよく生活
せいかつ

するためには、体
からだ

が健康
けんこう

なだけでは、実
じつ

は十分
じゅうぶん

ではあり

ません。健康
けんこう

な体
からだ

と健康
けんこう

な心
こころ

がそろってこそ、みなさんは、元気
げ ん き

な生活
せいかつ

が送
おく

れるのです。 

また、心
こころ

が健康
けんこう

だと、ゆとりができ、自分
じ ぶ ん

や仲間
な か ま

を大切
たいせつ

にできます。２月
がつ

は、体
からだ

だけで

なく、心
こころ

の健康
けんこう

も考
かんが

えながら生活
せいかつ

できるといいですね。 

 

心
こころ

が健康
けんこう

だと・・・ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

心
こころ

の健康
けんこう

を考
かんが

えよう。 

＜２月の保健目標＞ 

勉強
べんきょう

や運動
うんどう

に 

一生懸命
いっしょうけんめい

取
と

り組
く

める。 

自分
じ ぶ ん

の正直
しょうじき

な気持
き も

ちを、人
ひと

に伝
つた

えること

ができる。 

 場所
ば し ょ

や時間
じ か ん

に合
あ

わ

せた行動
こうどう

ができる。 

 友
とも

だちや家族
か ぞ く

、まわり

の人
ひと

とよい関係
かんけい

を築
きず

こ

うとすることができる。 

 夢
ゆめ

や目標
もくひょう

をもって、

それに向
む

かって 

がんばることができる。 
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こんなことはありませんか？ 

あてはまるものにチェックをしましょう。 

□病気
びょうき

やけがではないのに、お腹
なか

や頭
あたま

が痛
いた

くなる。 

□朝
あさ

なかなか起
お

きられない。 

□ごはんがおいしくないと感
かん

じる。 

□イライラすることが多
おお

くなった。 

□教科書
きょうかしょ

や本
ほん

を読
よ

んでいても内容
ないよう

が頭
あたま

に入
はい

ってこない。 

□新
あたら

しいことに挑戦
ちょうせん

しようという気持
き も

ちが起
お

こらない。 

□頭
あたま

の中
なか

にいつも気
き

になることがある。 

□忘
わす

れ物
もの

をしたり、なにかをうっかり忘
わす

れてしまうことが増
ふ

えた。 

 

 

 

健康
けんこう

な心
こころ

でいるために・・・ 

 では、健康
けんこう

な心
こころ

でいるために、私
わたし

たちはどうしたらよいのでしょう？ 

 健康
けんこう

な心
こころ

でいるための４つのポイントを紹介
しょうかい

するので、ぜひ試
ため

してみてくださいね。 

①十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとる。 

②栄養
えいよう

バランスのとれた食事
しょくじ

をする。 

③適度
て き ど

な運動
うんどう

をする。 

④ストレスと上手
う ま

く付
つ

き合
あ

う。 

オススメのストレス発散
はっさん

方法
ほうほう

！！ 

 

チェックが多
おお

い人
ひと

ほど、

知
し

らないうちに、ストレ

スが溜
た

まっているかも

しれません。 

ストレスは、健康
けんこう

な心
こころ

の大敵
たいてき

です！ 

健康
けんこう

な体
からだ

だけではなく、健康
けんこう

な心
こころ

でいる 

ためにも、①～④のことは大切
たいせつ

なんだ！ 

自由
じ ゆ う

な時間
じ か ん

には 

好
す

きなことをして 

ストレス発散
はっさん

 

人
ひと

に話
はなし

を聞
き

いてもらって

ストレス発散
はっさん

 

ゆっくりお風呂
ふ ろ

に入
はい

って 

ストレス発散
はっさん

 

体
からだ

を動
うご

かして 

ストレス発散
はっさん
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