
 
 

 

２月
がつ

５日
か

は何
なん

の日
ひ

か知
し

っていますか。２月
がつ

５日
か

は「ニコニコ」

の語呂
ご ろ

合
あ

わせから、「笑顔
え が お

の日
ひ

」とされています。笑顔
え が お

には、気
き

持
も

ちをリラックスさせたり、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めたりする力
ちから

があるそ

うです。家族
か ぞ く

や友達
ともだち

と楽
たの

しい時間
じ か ん

を過
す

ごし、ニコニコ笑顔
え が お

で心
こころ

も体
からだ

も元気
げ ん き

になれるといいですね。 

 

花粉症
かふんしょう

の季節
き せ つ

です。準備
じゅんび

は OK？ 
 例年

れいねん

、２月
がつ

の下旬
げじゅん

ごろからスギやヒノキなどの花粉
か ふ ん

が飛
と

び

始
はじ

めます。今年
こ と し

は、花粉
か ふ ん

の飛
と

ぶ量
りょう

がここ１０年
ねん

で一番
いちばん

多
おお

い

とも言
い

われており、しっかりした対策
たいさく

が必要
ひつよう

になります。  

予防
よ ぼ う

のポイントは「花粉
か ふ ん

を体
からだ

につけない、取
と

りこまない」

ということ。そのための屋外
おくがい

でのおすすめアイテムを紹介し  

ます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

マスク ぼうし 

メガネ・ゴーグル 

鼻
はな

や口
くち

から入
はい

る花
か

粉
ふん

をガードします。

外
そと

では、なるべく外
はず

さないようにしま

しょう。 

かみの毛
け

に花粉
か ふ ん

が

つかないように、

つばの長
なが

いぼうし

がおすすめです。 

できるだけ表面
ひょうめん

がツルツルし

た素材
そ ざ い

にものを選
えら

びましょう。 

外出
がいしゅつ

から帰
かえ

ったときは、花粉
か ふ ん

を

はらい落
お

としてから家
いえ

に入
はい

るよ

うにしましょう。 
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コート 

メガネも効果
こ う か

がありますが、

目
め

の周囲
しゅうい

を広
ひろ

くカバーでき

るゴーグルタイプがより

効果的
こうかてき

です。 

 

 



困
こ ま

っていることを相談
そ う だ ん

してみよう 
今月
こんげつ

、教育
きょういく

相談
そうだん

があります。勉強
べんきょう

のこと、友達
ともだち

とのことなど、困
こま

っていることがあれ

ばどんなことでもよいので、担任
たんにん

の先生
せんせい

に相談
そうだん

してみましょう。誰
だれ

かに話
はな

すことで、きっ

と心
こころ

も軽
かる

くなると思
おも

います。保健室
ほけんしつ

でも相談
そうだん

を受
う

け付
つ

けていますので、よかったら気軽
き が る

に話
はな

しに来
き

てくださいね。 

 

 

●あなたはどう感
かん

じるかな？ 

 

 

 

 

●長所
ちょうしょ

と短所
たんしょ

はとらえ方
かた

次第
し だ い

！ 

 

 

泣き虫
な

・・・    あきっぽい・・・   おしゃべり・・・    おとなしい・・・ 

 

 
 
感情
かんじょう

が豊か
ゆた

！  好奇心
こ う き し ん

旺盛
おうせい

!    明るい
あか

性格
せいかく

！   謙虚
けんきょ

でやさしい！   

左
ひだり

のような水
みず

が入
はい

ったコップを

見
み

たとき、「もう半分
はんぶん

しかない」と思
おも

いますか。それとも「まだ半分
はんぶん

ある」

と思
おも

いますか。 

 同
おな

じものなのに、とらえ方
かた

次第
し だ い

で

大
おお

きく印象
いんしょう

が変
か

わります。このよう

に別
べつ

の視点
し て ん

でとらえ直
なお

すことを「リ

フレーミング」と言
い

います。 

リフレーミングに挑戦
ちょうせん

！ 

リフレーミングを行
おこな

えば、

短所
たんしょ

だと思
おも

っていたことも、

長所
ちょうしょ

ととらえ直
なお

すことができ

ます。自分
じ ぶ ん

や周
まわ

りの人
ひと

の良
よ

いと

ころを見落
み お

とさないように、ポ

ジティブな見方
み か た

をしてみませ

んか。 

 


