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  ２月
がつ

は１年
ねん

で一番
いちばん

寒
さむ

い月
つき

と言
い

われていますが、風邪
か ぜ

などをひいてはいませんか？

朝
あさ

は特
と く

に気温
き お ん

が低
ひく

くなるので、ポケットに手
て

を入
い

れて、背中
せ な か

を丸
まる

めて歩
ある

いている人
ひと

を見
み

かけることがあります。寒
さむ

い日
ひ

は１枚
まい

多
おお

く着
き

たり、手袋
てぶくろ

やマフラーなどで体
からだ

を

温
あたた

めたりして、上手
じょうず

に体温
たいおん

調節
ちょうせつ

するようにしましょう。 

２月
がつ

３日
か

は『節分
せつぶん

』 

『節分
せつぶん

』とは「みんなが健康
けんこう

で幸
しあわ

せに過
す

ごせますように」と

いう願
ねが

いをこめて、悪
わる

いものを

追
お

い出
だ

す日
ひ

です。『節分
せつぶん

』と言
い

う言葉
こ と ば

には「季節
き せ つ

を分
わ

け

る」という意味
い み

があり、春
はる

の始
はじ

まりと言
い

われる２月
がつ

４日
か

の

『立春
りっしゅん

』の前日
ぜんじつ

が『節分
せつぶん

』となったそうです。節分
せつぶん

の日
ひ

に

は「鬼
おに

は外
そと

！福
ふく

は内
うち

！」と言
い

って豆
まめ

まきをしたり、自分
じ ぶ ん

の歳
とし

の数
かず

の大豆
だ い ず

を食
た

べたりすると、悪
わる

いものを追
お

い払
はら

い健康
けんこう

に過
す

ごせると言
い

われています。また、節分
せつぶん

の夜
よる

にその年
とし

の恵方
え ほ う

を向
む

いて、願
ねが

い事
ごと

を思
おも

いながら一言
ひとこと

も話
はな

さずに

恵方巻
え ほ う ま き

を食
た

べると願
ねが

い事
ごと

がかなうと言
い

われているそうで

す。今年
こ と し

の恵方
え ほ う

は「東北東
と うほ くと う

」です。 

おうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

に『節分
せつぶん

』を楽
たの

しんでみてください。 

 

そろそろ花粉症
かふんしょう

の季節
き せ つ

です 

春
はる

が近
ちか

づくと一緒
いっしょ

にやってくる

のが花粉
か ふ ん

。花粉症
かふんしょう

の人
ひと

は外
そと

に出
で

る

ときにはマスクやメガネ、花粉
か ふ ん

が付
つ

きにくい素材
そ ざ い

の服
ふく

で対策
たいさく

しましょ

う。花粉症
かふんしょう

ではない人
ひと

も、服
ふく

に付
つ

いた花粉
か ふ ん

は室内
しつない

に入
はい

る前
まえ

に払
はら

う、

帰
かえ

ったら手
て

や顔
かお

を洗
あら

って流
なが

すなど

「付
つ

けない」「持
も

ち込
こ

まない」工夫
く ふ う

ができるといいですね。 



みなさんは普段
ふ だ ん

から正
ただ

しい姿勢
し せ い

を意識
い し き

してすごせていますか？最近
さいきん

では

スマホやゲームを使
つか

うことが増
ふ

えた影響
えいきょう

で、姿勢
し せ い

が悪
わる

い人
ひと

が増
ふ

えているそう

です。姿勢
し せ い

が悪
わる

いと、疲
つか

れやすくなったり、ケガをしやすくなったりしてしまいます。正
ただ

しい姿
し

勢
せい

を意識
い し き

して

生活
せいかつ

するようにしましょう。 

 

 

 

  

冬休
ふゆやす

みにみなさんに取
と

り組
く

んでもらった元気
げ ん き

カードを

確認
かくにん

しました。年末
ねんまつ

年始
ね ん し

ということもあり、夜
よ

ふかしをし

てしまった人
ひと

もいましたが、多
おお

くの人
ひと

がめあてを達成
たっせい

しよ

うと頑張
が ん ば

っていたことがわかり、とてもうれしかったです。

寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

き、朝
あさ

起
お

き

るのがつらくなる時季
じ き

です。この時季
じ き

に流行
は や

る感染症
かんせんしょう

から身
み

を守
まも

る

ためにも早
はや

ね、早
はや

起
お

き、

朝
あさ

ごはんを心
こころ

がけて、

元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

インフルエンザや新型
しんがた

コロナウイルス、胃
い

腸炎
ちょうえん

などが流行
りゅうこう

しています。

体調
たいちょう

が悪
わる

い時
とき

は無理
む り

をせずにおうちでお休
やす

みしま

しょう。毎朝
まいあさ

、おうちで体温
たいおん

を測
はか

って、自分
じ ぶ ん

の体調
たいちょう

を確認
かくにん

することも大切
たいせつ

です。こまめ

な手洗
て あ ら

い、うがいも忘
わす

れずに感染症
かんせんしょう

を予防
よ ぼ う

しましょう。 

姿勢
し せ い

を正
ただ

しくしよう 

冬
ふゆ

休
やす

み元気
げんき

カードの取
とり

組
くみ

 

ありがとうございました 
 

感染症
かんせんしょう

に注意
ちゅうい

！！ 

姿勢
し せ い

を正
ただ

しくすると、集中力
しゅうちゅうりょく

や持続力
じ ぞ く り ょ く

がつき、スポー

ツパフォーマンスも上
あ

がります。一流
いちりゅう

のスポーツ選手
せんしゅ

には姿勢
し せ い

の良
よ

い人
ひと

が多
おお

いのは、それが理由
り ゆ う

ですね。 


