
２月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

：心
こころ

もからだも元気
げ ん き

にすごそう 

  2026 年がスタートしてあっという間
ま

に 1か月が経
た

ちました。まだまだ寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

いて

いますが、季節
き せ つ

は少
すこ

しずつ春
はる

へと近
ちか

づいています。春
はる

の訪
おとず

れまであと少し。寒
さむ

さやウイルス

に負
ま

けずに元気
げ ん き

に春
はる

を迎
むか

えたいですね。 

 切
せつ

にし、やさしいきもちを伝
つた

えることを大事
だ い じ

にしていたと言われています。そのことから、2 月

14日は「ありがとう」や「ごめんね」、「すきだよ」など、気持
き も

ちを伝
つた

える日になりました。日本

ではチョコレートと一緒
いっしょ

に気持
き も

ちを伝
つた

える日として伝
つた

わりましたが、外国
がいこく

では、赤
あか

いバラを贈
おく

っ

たり、クラス全員
ぜんいん

でプレゼントやメッセージカードを交換
こうかん

したりするそうです。 

 

  
 【チョコレートのひみつ】 

チョコレートのもとになるカカオには、脳
のう

や体
からだ

を動
うご

かすエネルギーのもと(糖分
とうぶん

)が含
ふく

まれて

います。また、カカオに含
ふく

まれている成分
せいぶん

(ポリフェノール)には、血
ち

の流
なが

れをよくして、脳
のう

に酸素
さ ん そ

をとどける働
はたら

きがあると言われています。だから、体がつかれた時
とき

や集中
しゅうちゅう

したいとき、不安
ふ あ ん

が

あるときにチョコレートを 1粒
つぶ

たべるだけで「ほっ」と感じ
か ん じ

、心
こころ

と体
からだ

をリラックスさせる効果
こ う か

があ

ります。 

 ただし、チョコレートの食
た

べすぎには注意
ちゅうい

しましょう。食
た

べすぎると、むし歯
ば

になったり、おなか

の調子
ち ょ うし

が悪
わる

くなったりします。時間
じ か ん

と量
りょう

を守
まも

り、食
た

べた後
あと

は必
かなら

ず歯
は

をみがきましょう。 

 

  

 【２月５日は 笑顔
えがお

の日
ひ

(２５２５＝にこにこ)】 

  笑顔
え が お

は、まわりの人
ひと

だけでなく、自分
じ ぶ ん

の心
こころ

も元気
げ ん き

にする

力
ちから

をもっています。毎日
まいにち

笑顔
え が お

で過
す

ごすにはどうしたらいい

か、考
かんが

えてみましょう！ 心
こころ

を明
あか

るくする方法
ほうほう

はたくさんありま

すが、今回
こんかい

はリフレーミングについて紹介
しょうかい

したいと思います。

５．６年生には発育
はついく

測定
そくてい

のときに、少
すこ

しお話
はなし

しました。 

 リフレーミングとは、「いやだな」「だめだな」と思
おも

うことも、見
み

かたを変
か

えると、いいところにな

ることです。 

 

 まだまだありますが・・・保健室前
ほけん しつ ま え

に掲示
け い じ

する予定
よ て い

です。ぜひ見
み

てくださいね。

自分
じ ぶ ん

が短所
たんしょ

だと思
おも

っている部分
ぶ ぶ ん

も、見方
み か た

を変
か

えると、自分
じ ぶ ん

だけの宝物
たからもの

です。  

ありのままの自分
じ ぶ ん

を受
う

け入
い

れて、大切
たいせつ

にできるといいですね。 

 

【体調
たいちょう

管理
か ん り

について】   

現在
げんざい

、福小学校ではインフルエンザＢ型が流行
りゅうこう

しています。日常
にちじょう

の

手
て

あらい、うがいを徹底
てってい

し、必要
ひつよう

に応
おう

じてマスクの着用
ちゃくよう

をして感染
かんせん

の

予防
よ ぼ う

を行
おこな

いましょう。ご家庭
か て い

で、疑
うたが

わしい症状
しょうじょう

や体調
たいちょう

に異常
いじょう

がある

場合
ば あ い

は早
はや

めに受
じゅ

診
しん

し、学校
がっこう

へ連絡
れんらく

をお願
ねが

いいたします。 

 

 

令和８年２月 

大阪市立福小学校 

保健室 

  2 月 14日はバレンタインデーです。甘
あま

いものが街中
まちなか

にあふれる日
ひ

ですね。 

【バレンタインってなあに？】 

むかしむかし、バレンタインという人がいました。その人は、まわりの人たちを大
たい

 

 

 

がんこ 信念
しんねん

がある いいかげん おおらか

心配性
しんぱいしょう

準備
じゅんび

をしっかりできる プライドが高
たか

い 自信
じしん

がある

気
き

が弱
よわ

い 慎重
しんちょう

おとなしい 落
お

ちついて考
かんが

えられる

すぐに泣
な

く 気持
きも

ちが優
やさ

しい 怒
おこ

りっぽい 情熱的
じょうねつてき

【手あらい週間
しゅうかん

】   

２月９日から１３日は手
て

あらい週間
しゅうかん

です。教室
きょうしつ

に戻
もど

るとき、トイレの後
あと

、給食
きゅうしょく

の前
まえ

、そうじ

の後
あと

・・・手
て

を洗
あら

うタイミングはたくさんあります。寒
さむ

くて水
みず

も冷
つめ

たいので、手
て

を洗
あら

うのがい

やだな、と思
おも

っている人もいるかもしれません。手
て

洗
あら

いは、感染症
かんせんしょう

の１番
１ ば ん

身近
み ぢ か

で効果的
こ う か て き

な

予防
よ ぼ う

方法
ほうほう

です。水
みず

で手
て

をぬらすだけでなく、せっけんを使
つか

って正
ただ

しく手あらいをしましょう。 

 


