
 

 

 

 

2月
がつ

の違
ちが

う呼
よ

び方
かた

は如月
きさらぎ

。この言葉
こ と ば

の由来
ゆ ら い

はいくつか説
せつ

があるようですが、衣
ころも

を更
さら

に着
き

ると書
か

い

て「衣更着
き さ ら ぎ

」から、という説
せつ

が有力
ゆうりょく

です。寒
さむ

い時期
じ き

に重
かさ

ね着
ぎ

をして対策
たいさく

をしたのは昔
むかし

からある知恵
ち え

だったんですね。立春
りっしゅん

を迎
むか

えて暦 上
こよみじょう

では春
はる

になりますが、まだしばらくは寒
さむ

さの厳
きび

しい感染症
かんせんしょう

シーズンが続
つづ

きます。気候
き こ う

に合
あ

わせて服装
ふくそう

を上手
じょうず

に調節
ちょうせつ

しながら乗
の

り切
き

りましょう。 

 

 

 

★寒
さむ

いからといって、ずっと家
いえ

の中
なか

にいると、運動
うんどう

不足
ぶ そ く

になってしまいます。適度
て き ど

に体
からだ

を動
うご

かすと、

体温
たいおん

が上
あ

がります。運動
うんどう

が苦手
に が て

な人
ひと

は、散歩
さ ん ぽ

やストレッチなどがおすすめです。 

  運動
うんどう

した後
あと

は、汗
あせ

をしっかりふき、水分
すいぶん

をとりましょう。そのときは冷
つめ

たい氷水
こおりみず

ではなく、温
あたた

かい飲
の

み物
もの

がおすすめです。 

 

花粉
かふん

がとぶ季節
き せ つ

です 

○花粉症
かふんしょう

の症 状
しょうじょう

  

くしゃみ、鼻水
はなみず

、鼻
はな

づまり、目
め

のかゆみ など 

○花粉症
かふんしょう

対策
たいさく

でできること 

マスク・帽子
ぼ う し

・めがねをつける 花粉
か ふ ん

情報
じょうほう

をチェックする 

ツルツルした素材
そ ざ い

の服
ふく

を着
き

る 玄関
げんかん

で花粉
か ふ ん

を払
はら

い落
お

とす 

手洗
て あ ら

い・うがい・顔
かお

を洗
あら

う 症 状
しょうじょう

がひどい人
ひと

は病院
びょういん

に行
い

く 

 

「家族
か ぞ く

で決
き

めて守
まも

ろう！！メディアのファミリールール」の結果
け っ か

 
○ルールについて 

・時間
じ か ん

に関
かん

するルール「1日
にち

1時間
じ か ん

までにする・夜
よる

8時
じ

以降
い こ う

は使
つか

わない・午前中
ごぜんちゅう

は使
つか

わない」等
など

が多
おお

かったです。 

・他
ほか

にも、「勉強
べんきょう

をしてからメディアを使
つか

う・食事中
しょくじちゅう

は使
つか

わない・メディアの代
か

わりに運動
うんどう

や勉強
べんきょう

をする・姿勢
し せ い

を正
ただ

して使
つか

う・ノーメディア」など、自分
じ ぶ ん

に合
あ

わせたルールがありました。 

○振
ふ

り返
かえ

りより 

・みなさんの感想
かんそう

 

「メディアを使
つか

う時間
じ か ん

を減
へ

らして家族
か ぞ く

と一緒
いっしょ

に過
す

ごす時間
じ か ん

が増
ふ

えてよかったです。」「自分
じ ぶ ん

がこんな

にもメディアを使
つか

っているとは思
おも

いませんでした。」「これからも家族
か ぞ く

で決
き

めたファミリールールを

続
つづ

けていきたいです。」ほかにもたくさんの感想
かんそう

がありました。 

・おうちの人
ひと

から一言
ひとこと

 

「家族
か ぞ く

みんなで決
き

まりを守
まも

るために声
こえ

を掛
か

け合
あ

って過
す

ごせました。」「決
き

まった時間
じ か ん

よりも長
なが

く使
つか

っ

ていたように見
み

えました。」「自分
じ ぶ ん

で意識
い し き

してメディアと上手
じょうず

に付
つ

き合
あ

えていました。」「これからも

続
つづ

けて家族
か ぞ く

との時間
じ か ん

や勉強
べんきょう

の時間
じ か ん

などメディアを使
つか

わずに過
す

ごす時間
じ か ん

を大切
たいせつ

にしてほしいです。」

などがありました。 

202５年２月３日 

 

境東小学校保健室 

 ２月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

  冬
ふゆ

を元気
げ ん き

に過
す

ごそう 

おうちの方へ 

・冬休み中の「メディアのファミリールール」へのご協力ありがとうございました。 

 

・定期健康診断の結果、治療や検査が必要で、まだ受診されていない場合には、今年度中に

受診をお願いします。 

 

・インフルエンザ、新型コロナウイルス感染症にお子さんがかかった場合は、登校再開日

に保護者の方に記入いただいた「療養報告書」を持たせてください。 

その他の出席停止となる感染症については、医師に記入いただく「治癒証明書」を登校再開

日に持たせてください。 


