
 

2 月 3 日は立春、暦の上ではもう春です。今年の冬は新型コロナウイルスの感染予防のため、

常時、窓を開けて授業を受けるなど、例年より寒さを感じることが多かったと思います。暖かさ

を感じられるのはもう少し先のことかもしれませんが、防寒対策をしつつ、新型コロナウイルス

の感染予防を継続しましょう。 

さて、2月の保健目標は「心と体の状態を確かめよう」です。皆さん

は、“レジリエンス” という言葉を聞いたことがありますか？大きなストレスや挫折を経験すると、

心が傷ついてしまいますが、人はだれでもそこから立ち直る力をもっています。その力のことを

レジリエンスといいます。今月は逆境に強い心をつくるヒントについて紹介します。 

レジリエンス・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

 レジリエンスは生まれつき強い人もいますが、弱い人でも自分で育てて強くすることができま

す。日ごろからレジリエンスを高める方法をぜひ実践してみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ネガティブな気持ちになった時も、①～④を意識すると、思考が前向きになり、心が傷ついた

状態から立ち直りやすくなります。 
 

また、ネガティブな思考からも見かたを変えれば、自分の強みを見つけられます。 

 

 

 

 

  
 

 気分が沈んでネガティブな思考になっているときでも、とらえ方次第でポジティブな発想がで

きますね。 

大府中学校 

保健室 

令和 3年 2月 

 

僕は頑張っ
てもどうせ
だめなんだ 

 しかられるとしばらく立ち直れない 

 失敗するのが怖くて何もできない 

 友だちと比べて落ち込んでしまう 

 

（例）私はまじめだ 

★「～」に自分を肯定する言葉を入れる 

（例）私はきれいな字が書ける 

★「～」に自分ができることをいれる 

（例）私にはやさしい祖父がいる 

★「～」に自分が大事にしている人やものを

入れる 

（例）私は絵を描くのが好き 

★「～」に自分が好きだと思うことを入れる 

自分は努力しても 

いつもだめだ 

自分はいつも努力

しようとしている 

でも 
言い換えれ
ば・・・ 

言ってみれば 
・・・ 

自分には向上心が 

ある 

https://www.irasutoya.com/2013/06/blog-post_5721.html


 

低温やけどにご注意を！ 

  

あなたの皮膚、大丈夫ですか？ 

冬場は寒さと合わせて乾燥が心配です。皮膚が乾燥 

すると傷つきやすく、防御機能も低下してしまいます。 

とくに今年は手洗いや消毒する機会が多く、手荒れや 

あかぎれを起こしている人も多いのではないでしょう 

か。毎日のお手入れでみずみずしい肌を保ちましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

引き続き、お子様の健康状態の確認と体調管理をお願いします。 
 ・登校前、体温と風邪症状の有無をご確認いただき、健康観察カードに保護者の 

サインをお願いします。 
・体調がすぐれない場合は、自宅で休養してください。 
・日ごろより、規則正しい生活（バランスの取れた食事や十分な睡眠など）が送ら
れるよう、ご家庭でもご協力・お声がけをお願いします。 

 
保健委員会では、１月 20日～24日の一週間、かぜ予防キャンペーンを企画してい
ます。ハンカチも忘れずにもってきましょう。 

保護者の方へ 

しっかり泡立てて 

やさしく！ 

  


