
 

 

  

 

 たくさん雪
ゆき

が降
ふ

りました。雪
ゆき

が降
ふ

るのと同
どう

時
じ

に、インフルエンザも流
りゅう

行
こう

しています。インフルエンザウ

イルスは、冷
つめ

たく、乾燥
かんそう

した空
くう

気
き

が大
だい

好
す

きなので、冬
ふゆ

に流
りゅう

行
こう

します。予
よ

防
ぼう

方
ほう

法
ほう

は、基
き

本
ほん

的
てき

にはコロナウイ

ルス感
かん

染
せん

症
しょう

と同
おな

じですが、インフルエンザウイルスは、湿
しっ

気
け

と暖
あたた

かい空
くう

気
き

に弱
よわ

いので、喉
のど

をいつもしめっ

た状
じょう

態
たい

にしておくと予
よ

防
ぼう

の効
こう

果
か

があります。温
あたた

かい緑
りょく

茶
ちゃ

をこまめに飲
の

むようにしましょう。また、目
め

や

鼻
はな

を触
さわ

らないように気
き

をつけることも予
よ

防
ぼう

として大
だい

事
じ

なことです。 

 

 

 

 

《いまの気持
き も

ちはどんな感
かん

じ？》 
 

 

 

《自
じ

分
ぶん

の気持
き も

ちをあらわしてみよう！》 

 わたしたちは、生活
せいかつ

の中
なか

でいろいろな 

気持
き も

ちになりますが、「おこっちゃだめ」 

「泣
な

いちゃだめ」と、がまんしすぎてい 

ないでしょうか。気持
き も

ちをおさえつけて 

いると、体
からだ

に良
よ

くない影
えい

響
きょう

が出
で

ることもあります。誰
だれ

かに話
はな

すなど、気持
き も

ちをあらわすようにしてみまし

ょう。最初
さいしょ

はうまくいかないかもしれませんが、続
つづ

けていると上
じょう

手
ず

に出来
で き

るようになります。 

 

 

 

３学期
が っ き

が始
は じ

まって１週
しゅう

間
かん

後
ご

から、すいみん・朝食
ちょうしょく

調
し ら

べを行
おこな

いました。平日
へいじつ

は、ほとんどの人
ひ と

が毎日
ま に に ち

朝
あ さ

ご飯
はん

を食
た

べていました。平日
へいじつ

の朝
あさ

起
お

きる時
じ

刻
こ く

や夜
よる

寝
ね

る時
じ

刻
こ く

を守
まも

ることが出来
で き

なかった人
ひと

は、９月
がつ

よりも少
すこ

し増
ふ

えていました。寒
さむ

いからかなあと思
おも

いますが、これから少
すこ

しずつ暖
あたた

かくなっていくので、自
じ

分
ぶん

の決
き

めた目
も く

標
ひょう

を守
まも

ることができるようにしましょう。中
なか

には、９月
がつ

より早
はや

く起
お

きたり、早
はや

く寝
ね

たりと改善
かいぜん

できていた人
ひと

もい

ました。良
よ

い習
しゅう

慣
かん

をこれからも続
つづ

けられるといいですね。 
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心
こころ

の元
げん

気
き

について 

考
かんが

えよう 
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