
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 インフルエンザに  

 引
ひ

き続
つづ

き警戒
けいかい

を！！  

 寒
さむ

い冬
ふゆ

を元気
げ ん き

に乗
の

り切
き

ろう！  

すっきりしない天気
て ん き

も続
つづ

き、気温
き お ん

もグンと下
さ

がりましたね。

体調
たいちょう

をととのえて、寒
さむ

さに負
ま

けない体
からだ

をつくりましょう。 



 笑
わら

 い は 健
けん

 康
こう

 の も と ！  
 

「笑
わら

うこと」は最
もっと

も手軽
て が る

なストレス解消法
かいしょうほう

で
 

す。笑
わら

うことで「副交感神経
ふくこうかんしんけい

」とよばれる神経
しんけい

が活発
かっぱつ

に働
はたら

き、リ

ラックスした状態
じょうたい

になります。また体
からだ

を病気
びょうき

から守
まも

る「NK細胞
さいぼう

」の働
はたら

きを活発
かっぱつ

にしてくれます。 

 

 
みなさんは家族

か ぞ く

やお友
とも

だち、だれにでも素敵
す て き

な言葉
こ と ば

・気持
き も

ちがいい言葉
こ と ば

をつかえていますか？あなた

がつかう言葉
こ と ば

は、あなたが一番
いちばん

近
ちか

くできいています。相手
あ い て

を元気
げ ん き

にさせる言葉
こ と ば

をつかえるように、い

つも心
こころ

がけることが大切
たいせつ

です。 

不安
ふ あ ん

や悩
なや

みを相談
そうだん

できる

人
ひと

はいますか？ 
 不安

ふ あ ん

や悩
なや

みがあるときは、家族
か ぞ く

や

友達
ともだち

、先生
せんせい

、カウンセラーの先生
せんせい

な

ど自分
じ ぶ ん

が話
はな

せる人
ひと

に相談
そうだん

しましょ

う。また、もし不安
ふ あ ん

や悩
なや

みをかかえ

ている友達
ともだち

がいたら、一緒
いっしょ

に考
かんが

え、

話
はなし

を聞
き

いてあげましょう。 

そうすることで不安
ふ あ ん

や悩
なや

みが軽
かる

くな

ってい
 

くよ！ 


