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保 健 室

たくさん雪が降り、寒い日が続いていますね。体の調子が悪くなっている人はいませ

んか？ 2 月 4 日は「立春」といい、 暦
こよみ

の上では春の始まりです。この日から吹く暖

かくて強い南風のことを「春一番
はるいちばん

」というそうです。春の 訪
おとず

れを感じる名前ですが、まだまだ冷たい空気

が流れ込んでくる日も多くあるので、寒さには気をつけて過ごしたいですね。暖かくして体調をととの

え、春が来るのを待ちましょう。

冬は気温が低く、空気が乾燥しているので感染症が流行しやすくなります。新

型コロナウイルス感染症もですが、今年はインフルエンザも流行しそうです。舞

鶴市内では学級閉鎖をした学校も出てきています…。

特に 3 年生は受験を控
ひか

えた大切な時期です。体調不良で本来の実力を発揮
は っ き

できなかった・・・なんて後

悔がないよう、基本的な生活習慣から気をつけて

いきましょう。“健康管理も実力のうち”ですよ。



言葉ひとつで人を傷つけたり、元気づけたりと、言葉にはいろいろな力があります。あなたはどんな“言

葉のちから”を使っていますか？ 深く考えずに言った言葉が、大きな力で誰かの心を傷つけることがあり

ます。「えー、あれくらいで」、「ほんの冗 談
じょうだん

なのに」と思うような出来事はありませんか？ もしそうだっ

たとしても、誰かを傷つけたのなら、その言葉の責任は言った人にあります。

あなたが言われて嬉
うれ

しい言葉、嫌
いや

な言葉は何ですか？ それはあなただけでなく周りの人も同じです。嫌

な言葉で相手が傷つくのはもちろんですが、その嫌な言葉を一番聞い

ているのは言っている自分であり、それは自分をどんどんネガティブ

な考えにさせてしまいます。

例えば、「ありがとう」といった感謝の言葉を口にすると、脳や体

にいい影 響
えいきょう

を与えるホルモンが体の中で出ます。言った人も言われ

た人も優しい気持ちになる魔法の言葉「ありがとう」を、今日あなた

は何回言いましたか？

言葉のちからで 心 もあたためよう

たとえ仲良しの友達同士

でも、あなたの言葉で傷

ついている人がいるかも

しれません。

言葉には誰かの心をあたた

めたり、元気にするちから

があります。みんなが相手

の気持ちを想像して話せる

ようになりたいですね。


