
 

 

 

 

 あっという間
ま

に２月
がつ

です👀！暦
こよみ

の上
うえ

ではもう春
はる

ですが、まだまだ寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

いていますね。かぜ

やインフルエンザなどの感染症
かんせんしょう

の原因
げんいん

になるウイルスは、寒
さむ

くて乾燥
かんそう

している今
いま

の時期
じ き

が大好
だ い す

きで

す。冷
つめ

たいですが、しっかり手
て

洗
あら

いをしたり、換気
か ん き

をしたりして感染症
かんせんしょう

を予防
よ ぼ う

しましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

お日
ひ

さまが出
で

ている時間
じ か ん

が短
みじか

く寒
さむ

い冬
ふゆ

は、気持
き も

ちまで暗
くら

くなってしまいがち…。 

落
お

ち込
こ

んだりしたときの気晴
き ば

らしの方法
ほうほう

を先生
せんせい

からバレンタインプレゼントです♪ 

みんなはどのプレゼントがいいですか？(*^ ^*) 
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２月２１日（火）～２８日（火）はメディアコントロール週間
しゅうかん

ですよ～！ 

今年度
こんねんど

最後
さ い ご

のメディアコントロール週間
しゅうかん

です！！今
いま

までの4回
かい

のメディアコントロール週間
しゅうかん

で、

メディアの時間
じ か ん

（8
よう

日間
か か ん

で４８０分
ふん

以内
い な い

）を守
まも

れた人
ひと

の割合
わりあい

は下
した

の表
ひょう

のようになっています。 

第 1 回 第 2 回 第３回 第 4 回 

８８％ ８８％ ８５％ ９２％ 

毎回
まいかい

おしくも１００％を達成
たっせい

できずにいました💦 一人
ひ と り

ひとりが少
すこ

しずつ意識
い し き

をすれば、達成
たっせい

でき

ると思
おも

います！今年度
こんねんど

最後
さ い ご

なので、お互
たが

いに声をかけ合いながらがんばりましょうー！！ 

 

心もぽかぽか ハッピーバレンタイン！ 

寒
さむ

いとつい体
からだ

に力
ちから

が入
はい

って、肩
かた

があがってしまうことはありませんか？寒
さむ

い時期
じ き

は肩
かた

こり

がひどくなってしまう人
ひと

が多
おお

いです。寒
さむ

さ以
い

外
がい

にも、スマホ・ゲームをするときや本
ほん

を読
よ

むと

きの姿勢
し せ い

の悪
わる

さが原因
げんいん

で肩
かた

がこることもあります。肩
かた

こりが続
つづ

くと頭痛
ず つ う

やはき気
け

などにもつ

ながります。「肩
かた

が痛
いた

いな」と感
かん

じている人
ひと

はぜひやってみてください！ 

ふだんの姿勢に気をつける！ ストレッチをする！ 

お風呂にゆっくりつかる！ やさしくマッサージ！ 

いつも意識
い し き

 

しよう！ 

かたまった 

筋肉
きんにく

をほぐそう！ 

肩
かた

まで 

あたたまろう！ 

強
つよ

くたたくのは NG！やさしく 

さする、もむのがよいですよ！ 

肩
かた

こりになやんでいる人
ひ と

はいませんか？ 
ゆっくり読書📖 

静
しず

かに本
ほん

の世界
せ か い

にひたる

ことで 心
こころ

も落
お

ち着
つ

かせ

ることができます。落
お

ち

込
こ

んだ気持
き も

ちを切
き

りかえ

るためのヒントや新
あら

たな

発見
はっけん

も本
ほん

からもらえるか

もしれませんね！ 

ぐっすりすいみん☆ 

ねている 間
あいだ

に脳
のう

は記憶
き お く

の整理
せ い り

などをしてくれて

います。朝
あさ

起
お

きてみると、

考
かんが

えがまとまっていた

り、前向
ま え む

きな考
かんが

えもでき

るようになっていたりす

るかも！ 

がっつりスポーツ🏃 

思
おも

いっきり汗
あせ

をかくくら

い体
からだ

を動
うご

かすと、気持
き も

ち

がスカッと します！

野球
やきゅう

、バドミントン、とり

あえず走
はし

る、など好
す

きな

運動
うんどう

でストレスをふきと

ばそう！ 

全員
ぜんいん

達成
たっせい

めざしてがんばるぞー☆ 

みんなの元気
げ ん き

と笑顔
え が お

が一番
いちばん

のお返
かえ

しです！お返
かえ

しはいつでも受付中
うけつけちゅう

です♪ 


