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寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

いていますが、昼
ひる

間
ま

は外
そと

で過
す

ごすのが気
き

持
も

ちのいい

日
ひ

も多
おお

かったですね。寒暖差
か ん だ ん さ

があると体 調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなるの

で、げんきウィークで気
き

をつけたことを意識
い し き

しながら、規
き

則
そく

正
ただ

し

い生
せい

活
かつ

を続
つづ

けていきましょう。 

 

 

 

 

 げんきウィークでは、早寝
は や ね

や早
はや

起
お

きを目 標
もくひょう

にした人
ひと

がたくさんいました。夜
よる

はぐっすり眠
ねむ

って、朝
あさ

は早
はや

起
お

きをして元気
げ ん き

に活動
かつどう

できるように、注意
ちゅうい

したいポイントを紹 介
しょうかい

します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

みなさんは、 体
からだ

だけでなく、 心
こころ

も成 ⾧
せいちょう

している途中
とちゅう

です。健康
けんこう

な 心
こころ

を大切
たいせつ

に育
そだ

てていき

たいですね。 

 

 

 

 

 

 
 

自分
じ ぶ ん

の 心
こころ

からの小
ちい

さなストレスサインに気
き

づいたら、セルフケアのチャンス。気
き

分
ぶん

を切
き

り替
か

えるための行
こう

動
どう

（スイッチ）を、あらかじめ決
き

めておくのがおすすめです。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

今年
こ と し

は、２月
がつ

の始
はじ

めごろから、暖
あたた

かい日
ひ

に少
すこ

しずつ花粉
か ふ ん

が飛
と

び始
はじ

めて、２月
がつ

中 旬
ちゅうじゅん

ごろから本格的
ほんかくてき

にスギ花
か

粉
ふん

が飛
と

び始
はじ

めるそうです。飛散量
ひさんりょう

は例年
れいねん

と同
おな

じくらいになる予想
よ そ う

です。 

すでに花粉症
かふんしょう

になっている人
ひと

は、 症 状
しょうじょう

が出
で

る前
まえ

から

対策
たいさく

をしておくと良
よ

いですね。 

 

 

 

 

 

 

・昼間
ひ る ま

は外
そと

で 体
からだ

を動
うご

かす 
 

・夕飯
ゆうはん

は寝
ね

る２時間前
じ か ん ま え

までに食
た

べ終
お

える 
 

・お風呂
ふ ろ

にゆっくりつかる 
 

・スマートフォンやゲームなどは、早
はや

めに電源
でんげん

を切
き

る 
 

・寝
ね

る部屋
へ や

は暗
くら

くする 
 

・朝
あさ

ご飯
はん

や、明日
あ し た

楽
たの

しみなことを想像
そうぞう

して寝
ね

る 

 

心
こころ

の健康
け ん こ う

について考
かんが

えよう 

たとえば… 

深呼吸
しんこきゅう

する   目
め

を閉
と

じて数
かず

を数
かぞ

える   誰
だれ

かに話
はな

してみる 
 

ストレッチをする     イライラを紙
かみ

に書
か

いて破
やぶ

る 
 

冷
つめ

たい水
みず

を飲
の

む    外
そと

に出
で

て走
はし

る 

帽子
ぼ う し

・マスク・

メガネをつける 顔
かお

を洗
あら

う 
手洗
て あ ら

い・うがい

をする 

花粉
か ふ ん

の 量
りょう

を 

チェックする 


