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    ほけんだより 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冬
ふゆ

を元気
げ ん き

に過
す

ごそう 

自分
じ ぶ ん

の好
す

きなことや楽
たの

しいことをする、ひと休
やす

みする、友達
ともだち

と遊
あそ

ぶ、おしゃべりする、おいしいものを食
た

べ

る…元気
げ ん き

になるための方法
ほうほう

はいろいろあるので「これならできるかな」と思
おも

ったことをやってみてくださ

い。病気
びょうき

ではないけど、何
なん

となく体
からだ

の調子
ちょうし

が良
よ

くない…それは、心
こころ

に原因
げんいん

があるかもしれません。気持
き も

ちを切
き

り替
か

えたり心配
しんぱい

ごとがなくなったりして、心
こころ

が元気
げ ん き

になれば、体
からだ

も軽
かる

くなりますよ。 

 

足早
あしばや

に過
す

ぎていく三
さん

学期
が っ き

。あなたの

「心
こころ

」は元気
げ ん き

でしょうか。悲
かな

しいことや

腹
はら

が立
た

つことがあると、心
こころ

も疲
つか

れたり、

具合
ぐ あ い

が悪
わる

くなったりします。でもそれは

誰
だれ

にでもあることです。 

 

あなたの解消法
かいしょうほう

は？ 

 ぼーっとする 

 

読書
どくしょ

をする 

 

友
とも

達
だち

と 

過
す

ごす 

 

睡眠
すいみん

をとる 

 

音楽
おんがく

を聴
き

く 

 


