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１月に引き続き感染症に注意！！ 

 厚木地域では、インフルエンザの流行が本格化しています。緑中学校の生

徒も気を緩めず元気に過ごしましょう。 

今月は、免疫力を高めてくれる食べ物についてふれておきますね。保護者

の方にも伝えて、メニューの参考にして下さい。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

心と身体 リラックス！！ 

○あなたの「身体」、そして｢心｣は元気ですか？ 

いつもハッピーな気持ちであればベストですが、そう上手くはいきません

ね。心配事、不安な事を乗り越えないといけない時もあります。心に元気が

なくなり、身体の不調になって現れはじめたら要注意です。 

心と身体はつながっています。心が緊張すれば、身体も緊張します。逆に

身体をリラックスさせれば、心もリラックスします。ということは、笑って

いれば楽しい気持ちになってくるとも言えるのではないでしょうか？楽しみ

たいときはもちろん、難しいことに出会った時や苦手なことをすすめるとき

も気持ちを切り替えて、ニコニコすると楽しくなってくるかもしれませんね。 

○言葉のチカラ “言葉はね、時には刃物、宝物” 

自分の言葉で相手に気持ちを伝えることは、難しいけれど大切です。 

言葉は、大きな力をもっています。一言で相手を幸せな気持ちにさせる

“ふわふわ言葉”もあれば、一言で傷つけてしまう“ちくちく言葉”も

あるので使い方には充分気をつけましょう。自分が言われてうれしい言

葉を普段から使うようにしましょう。寒い冬こそ、“ふわふわ言葉”で

心からあったかくなりたいものですね。 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成 29 年１月 31 日 

清川村立緑中学校 

保健室 No.19 

 

 北風がふいたり、雪が舞ったり、寒い日が続きます。体調を崩し

ている人も少しずつ増えてきました。「1月は行く、2月は逃げる、

3月は去る」と言われ、1～3月は忙しく、あっという間にすぎると

いうことだそうです。 

 寒い毎日ですが、よく見ると、梅のつぼみが膨らんでいるところ

があります。春はそこまできていますね。 

 



気をつけよう スマホの使い方 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2月です！ そろそろ花粉症準備を！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

思いやる気持ちを持って、慎重に使いましょう！！ 

近年、メールや LINE 等の普及で人と人がお互いに顔を合わせず、声も聞かず

にやりとりすることが珍しくなくなってきました。便利さの一方で、正確に自分

の考えを相手に伝える、また、相手の意図を正確に読み取ることが難しいのが事

実です。｢相手を怒らせてしまった｣｢ひどいことを書かれて傷ついた｣といった話

をよく耳にします。PC や携帯等を利用して、連絡を取らなければならない時には、

相手の顔を思い浮かべて、言葉を選んで、送信しましょう。 


