
 

   

 

 

 

 

まだまだ寒い日が続きます。でも、庭を見ると、桜の芽、梅の花のつぼみ  
などすこしずつ、春の開花に向かって準備しています。まだまだ、かぜなど 
の感染症などに気をつけたい時期です。花粉症もそろそろ始まってきます。 
どちらにも負けないからだを作るポイントは同じです。「早寝早起き・バラン 
スのいい食事・適度な運動」を心がけて元気に過ごしましょう。この寒さを 
乗り越えて、元気に春を迎えたいですね。  

 

そろそろ花粉がとび始めます。                                                        
                                       

 

 
 

 

 
 

 

 

睡眠をしっかりとっていますか？ 
 本年度は学校保健委員会で豊橋睡眠メイツクリニックの小池先生より睡眠についてのお話を聞きま
したが、睡眠時間は８時間くらいとれていますか？１２月の睡眠アンケートでは、１２時すぎに寝てい
る人も多くいました。ついついスマホ等を見ていて夜更かししていませんか？帰宅後の時間の使いかた
について見直してみよう。 
             

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

ほけんだより  

令和 4 年 2 月 4 日 

豊橋市立前芝中学校 

NO.18 

かぜなどの感染症に 

気をつけて 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
こころの健康について 

いちど自分のこころや友だちのこころをふりかえってみよう！ 

           

 

 
 

 

 
 

 

 
¥         リフレーミング 

                    枠組みをかえて感じ方 

                   も変えるフレームワーク 

                   です。不満を満足に変え 

られます。 

                    …たとえば 

おひとよし→やさしい 

あわてんぼ→行動的 

臆病→慎重など 

いろいろいいかえてみよ 

う。 

                          

                      


