
感染症の予防に努めよう

生活のリズムをつくろう

　新年を迎えました。冬休みは楽しく、健康に過ごすことができたでしょうか。１月５日は「小寒」、

この日から寒さが本格的になる日。そして、１月２０日は「大寒」、１年で１番寒い日です。寒さに負

けず、今年１年を元気にスタートさせましょう！

　２０２６年が、みなさんにとって笑顔いっぱいの素晴らしい１年になりますように。今年もよろし

くお願いします。

１月の保健目標
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　１月の保健行事

　１月　９日（金）昼休み　１年生身体測定

　１月１４日（水）昼休み　２年生身体測定

　１月１６日（金）昼休み　３年生身体測定

　　　　　　　　　

頑張った成果を発揮できますように・・・



　誰でも、イライラしたり、怒ったりすることはありますが、それをそのまま周りにぶつけるのはよくありません。実

は、「怒り」の感情は、コントロールすることができます。例えば、「６秒ルール」。怒りを感じてから６秒経つと、怒り

のピークをやり過ごすことができ、少し冷静になれるそうです。心の中で、「１、２、３・・・」と６まで数えてみまし

ょう。

　また、いったん、その場を離れる、ノートや紙に出す、泣く、全速力で走るなども、気持ちを落ち着かせる方法とし

ておすすめです。自分なりの方法で、「怒り」を上手にコントロールしましょう。


