
 
 
 

 

 
 
 

 
 
 

 
 

 

 

 

 

   

 

        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年２月 草加市立瀬崎中学校 保健室 

２月ほけん目標 

心の健康について 
考えよう 

２月は３日が節分、４日が立春です。暦の上では春ですが、まだまだ寒い日が続きます。 
「早寝・早起き・朝ごはん」と「手洗い・咳エチケット」を心がけ、万全の態勢で取り組めるようにしましょう。 
 

 
からだの中に入ってきた花粉を敵と

みなした免疫力が、過剰に反応する

のが花粉症です。くしゃみで花粉を 

飛ばしたり、鼻水や涙で洗い流したりします。これま

で花粉症ではなかった人も、大量の花粉に出会うと、

花粉症になる可能性があるので、防のためにも備えま

しょう。  

 

「自分は太っているのでは？と思いこむ傾向は、 

21～22 の結果が出た場合に多いと言われていま

す。18.5～24.9 の範囲内なら標準です！ 

ダイエットや食事制限が自分にとって必要かどうか 

の目安にしてみましょう。 

 

深く考えずに言った「ちくちくことば」が 
大きな力で誰かの心を深く傷つけることが 
あります。 
「えー、あれくらいで？」「冗談なのに？」。 

もし、そうだったとしても、そのことばの責任は 
言った人にあります。 

自分が言われたら、どんな気持ちになるかな？ 
みんなが相手の気持ちを想像して話せるようになったら、 
こんな「ぽかぽかことば」が増えていくかもしれません♪ 

♪「ぽかぽかことば」は、誰かの心をあたためたり、元気にしたりする大きな力があります♪ 

① 部屋の加湿をする 
② 熱いお風呂や長湯は水分を奪うので× 
③ 石けんは「弱酸性」←皮脂膜を落としすぎない 
④ お風呂でゴシゴシこすらず、泡で優しく洗う 
⑤ お風呂から上がったら、すぐに水分を押さえるようにふきとる 
⑥ クリームなどで早めに保湿 
⑦ 十分な睡眠をとる 
⑧ 栄養バランスのとれた食事をとる 
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