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さむさがきびしい毎日
まいにち

が続
つづ

きます。体 調
たいちょう

をくずしたり、心
こころ

の調子
ちょうし

が悪
わる

かったりする人はいませんか？手
て

洗
あら

い・うがいや部屋
へ や

の換気
か ん き

など、かぜ予防
よ ぼ う

をするとともに、体
からだ

と 心
こころ

もゆっくり休
やす

ませてあげてくださいね。

学
がっ

校
こう

へ来
く

る日
ひ

も、残
のこ

り 25日
にち

となりました。最後
さ い ご

まで元気
げ ん き

にすごせるよう、体 調
たいちょう

管理
か ん り

には気
き

をつけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

腹
はら

が立
た

つことや悲
かな

しいこと、心
しん

配
ぱい

なことがあると、心
こころ

も疲
つか

れたり具合
ぐ あ い

が悪
わる

くなったりします。病気
びょうき

ではないけ

ど、なんとなく 体
からだ

の調子
ちょうし

が良
よ

くない･･･という人
ひと

は、 心
こころ

に原因
げんいん

があるかもしれません。 

心
こころ

の温度計
お ん ど け い

にもあるように、いつでも 心
こころ

が、「落
お

ち着
つ

 

く」「リラックス」のきいろになっていると、心
こころ

も 体
からだ

も元気
げ ん き

になります。イライラしたり気持
き も

ち

がしずんだりしたときには、深呼吸
しんこきゅう

をする、だ

れかに話
はな

す、 体
からだ

を動
うご

かすなど、自分
じ ぶ ん

にあった

方法
ほうほう

で、気
き

持
も

ちを落
お

ち着
つ

かせましょう。 



 

 

 

花
か

ふん 症
しょう

の季節
き せ つ

が近
ちか

づいてきました。早
はや

い人
ひと

では１月
がつ

後半
こうはん

～２月
がつ

にかけて、 症 状
しょうじょう

が出
で

はじめます。花
か

ふん 症
しょう

の 症 状
しょうじょう

をおさえるには、「花
か

ふんを 体
からだ

につけない・入
い

れない」ことが大切
たいせつ

です。今
いま

まで平気
へ い き

だっ

た人
ひと

でも突然
とつぜん

なってしまうことがあるので、基本的
き ほ ん て き

な対策
たいさく

を覚
おぼ

えておきましょう。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

さのっこキラキラ 生活
せ い か つ

習慣
し ゅ う か ん

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

さむい日
ひ

が続
つづ

いていますが、みなさんきちんと自分
じ ぶ ん

の体 調
たいちょう

管理
か ん り

はできていますか？病気
びょうき

にならない強
つよ

い

体
からだ

をつくるには、免 疫 力
めんえきりょく

（病気
びょうき

にかかりにくい 力
ちから

）を高
たか

めるだけでなく、周
まわ

りの環 境
かんきょう

にも気
き

を配
くば

らなけ

ればいけません。さむい冬
ふゆ

を健康
けんこう

で元気
げ ん き

にすごすためにも、健康
けんこう

生 活 術
せいかつじゅつ

を身
み

につけましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

学校生活管理指導表（学校での食物アレルギー・気管支喘息の対応）を希望された保護者の皆様 

「学校生活管理指導表」申込書（アレルギー希望調査）の提出ありがとうございました。 

アレルギー対応を希望されるお子様は、「学校生活管理指導表」の提出をお願いしています。「学校生活管

理指導表」は、毎年主治医に記載していただく必要があります。お手数ですが、かかりつけ医を受診し、３月

11 日（月）までに学校へ提出をお願いします。お忙しい中恐れ入りますが、ご協力よろしくお願い致しま

す。 


