
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 『心
こころ

も体
からだ

も元気
げ ん き

にすごそう』 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

吹
ふ

く風
かぜ

が冷
つめ

たく、寒
さむ

さが厳
きび

しくなってきましたね。寒
さむ

さに負
ま

けず、元気
げ ん き

に外
そと

で遊
あそ

んでいる馬
ま

西
にし

っ子
こ

を見
み

て、いつも元気
げ ん き

をもらっています。 

ところで、みなさんは体
からだ

だけでなく、心
こころ

も元気
げ ん き

に過
す

ごせていますか？ 

ひとりで悩
なや

んでいること、困
こま

っていることはありませんか？心配
しんぱい

なことが

あったら、いつでも近
ちか

くの大人
お と な

に相談
そうだん

してくださいね。 

家庭数 

ほけんだより 
令和８年２月２日  ＮＯ．１２ 

さいたま市立馬宮西小学校 保健室 

免
めん

疫
えき

力
りょく

が上
あ

がる 

コミュニケーションが

スムーズになる 

記憶力
きおくりょく

が上
あ

がる 

しあわせを感
かん

じる 

ストレスがやわらぐ 

「笑
わら

う」ことには、こんな

にいい効果
こ う か

があると言
い

われ

ています。 

「1日
にち

1回
かい

大
おお

笑
わら

い」して 

楽
たの

しい馬
ま

宮
みや

西
にし

小
しょう

にしていき

ましょう！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

マイナスな面
めん

も、見方
み か た

を変
か

えるとプラスになりますね。プラスの見方
み か た

に変
か

えることをリフ

レーミングと言
い

います。 

「自
じ

分
ぶん

にはいいところがない

なぁ」と悩
なや

んでいるあなた。

いろいろなリフレーミングが

あるのでやってみましょう！ 

おせっかい ⇒親切
しんせつ

、気
き

が利
き

く、やさしい 

うるさい  ⇒明
あか

るい、元気
げ ん き

 

おとなしい ⇒おだやか、話
はなし

をよく聞
き

ける 

負
ま

けず嫌
ぎら

い ⇒向
こう

上
じょう

心
しん

がある、一生懸命
いっしょうけんめい

 

マイペース ⇒自分
じ ぶ ん

らしさがある 

だらしない ⇒おおらか、こだわらない 


