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 ２月
がつ

３日
か

は節分
せつぶん

です。 

追
お

い出
だ

したい「おに」は、みなさんの心
こころ

の中
なか

にもいることがあります。 

「夜
よ

ふかしおに」「ゲームしすぎおに」「なまけものおに」…いろいろなお

にがいます。 

自分
じ ぶ ん

の心
こころ

の中
なか

にいるおにを想像
そうぞう

してから豆
まめ

まきを行
おこな

い、心
こころ

のおにを追
お

い

出
だ

して、福
ふく

を呼
よ

びこみましょう。 

 

ノロウイルス（感染性
かんせんせい

胃
い

腸炎
ちょうえん

）が流行
りゅうこう

する時期
じ き

です！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

【お願
ねが

い】病院
びょういん

で胃
い

腸炎
ちょうえん

と診断
しんだん

された場合には、「感染性
かんせんせい

」のものかを確認
かくにん

し、学校
がっこう

へ連絡
れんらく

してください。 

 

 

 花
か

ふん症
しょう

の症 状
しょうじょう

をおさえるポイントは「花
か

ふんをからだにつけない・入
い

れない」こと。そのための、基本
き ほ ん

アイテムをおさらいしておきましょう。 

●マスク 

 鼻
はな

・のどから入
はい

る花
か

ふんをガード。 

 

 

 

●ぼうし 

 かみの毛
け

には花
か

ふん

がつきやすいため、つ

ばの広
ひろ

いぼうしを。 

●コート 

 おもてがツルツルし

ているコートがおすす

め。 

 

 

 

呼吸
こきゅう

をしてリラックス 

 今年
こ と し

はお正月
しょうがつ

からいろいろなことが起
お

こり、いつもとは違
ちが

う冬休
ふゆやす

みで、心
こころ

が落
お

ち着
つ

かなかった人
ひと

もいるかもしれません。 

 心
こころ

が落
お

ち着
つ

かない時
とき

や緊張
きんちょう

している時
とき

には、ゆっくりと呼吸
こきゅう

することで

リラックスすることができます。 

 呼吸
こきゅう

はいつでも、どこでもできるので、ぜひためしてみましょう。 

 

 ★星
ほし

の呼吸法
こきゅうほう

★ 

・星
ほし

を指
ゆび

でなぞりながら、息
いき

を吸
す

ったり 

吐
は

いたりしていく。 

 ・星
ほし

のとがった先
さき

の部分
ぶ ぶ ん

に向
む

かいながら 

  息
いき

を吸
す

い、星
ほし

のとがった所
ところ

でひと休
やす

み。 

 ・星
ほし

のへこんだ部分
ぶ ぶ ん

に向
む

かいながら、息
いき

 

  を吐
は

く。 

 ・ゆっくり、ゆっくり呼吸
こきゅう

をくり返
かえ

す。 


