
 

 

 

 

 

 

 2週
しゅう

続
つづ

けて、大雪
おおゆき

での休校
きゅうこう

がありました。命
いのち

を守
まも

るために、日頃
ひ ご ろ

から

雪道
ゆきみち

の安全
あんぜん

について考
かんが

えることが大切
たいせつ

だと改
あらた

めて感
かん

じましたね。 

 １月
がつ

に引
ひ

き続
つづ

き、２月
がつ

も厳
きび

しい寒
さむ

さが続
つづ

きます。体
からだ

が冷
ひ

えるとカゼを

引
ひ

きやすいです。お腹
なか

が痛
いた

くなったり、肩
かた

がこったり、「なんとなく調子
ちょうし

が悪
わる

いな」と感
かん

じる人
ひと

も多
おお

いのではないでしょうか。服装
ふくそう

を工夫
く ふ う

したり、

お風呂
ふ ろ

で体
からだ

を温
あたた

めたりして、冬
ふゆ

を乗
の

り切
き

りましょう！ 

 

 

 

 

 

 イライラしたとき、つい人
ひと

や物
もの

に当
あ

たってしまったり、チクチク言葉
こ と ば

を使
つか

ってしまったりするこ

とはありませんか？「怒
いか

り」という感情
かんじょう

は強
つよ

い力
ちから

をもっています。時
とき

には自分
じ ぶ ん

や相手
あ い て

を傷
きず

付
つ

けてし

まうこともあります。「怒
いか

り」がバクハツする前
まえ

に気持
き も

ちを落
お

ち着
つ

ける方法
ほうほう

を知
し

っていると安心
あんしん

です。 

 

「怒
いか

り」のピークは約
やく

６秒間
びょうかん

だそうです。６秒
びょう

経
た

つ

と、怒
いか

りの力
ちから

はだんだんと弱
よわ

まっていきます。 
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 まずは６秒
びょう

数
かぞ

えてみて！ 

深呼吸
しんこきゅう

する 

ゆっくり息
いき

を整
ととの

えると、

緊張
きんちょう

がやわらぎます。 

ゆっくり数
かず

を数
かぞ

える 

１，２，３，４，５，６… 

怒
いか

りのバクハツを防
ふせ

げます。 

ほかには… 

その場
ば

からはなれる 

場所
ば し ょ

を変
か

えると、気持
き も

ちを切
き

り

替
か

えられることがあります。

学校
がっこう

で場所
ば し ょ

を変
か

えたくなった

ら、先生
せんせい

に一
ひと

言伝
ことつた

えてください

ね。 

楽
たの

しいことを考
かんが

える 

ちがうことを考
かんが

えると、怒
いか

りは

少
すこ

しずつ弱
よわ

まっていきます。

「昨日
き の う

食
た

べたお菓子
か し

、美味
お い

しかっ

たな」など、いい気持
き も

ちになるこ

とを考
かんが

えるのがおすすめです。 



せきエチケットを守
まも

ろう！ 

エチケット…相手
あ い て

をイヤな気持
き も ち

にさせないための、最低限
さいていげん

の気遣
き づ か

いのこと。 

せきエチケットは、せきやくしゃみをするとき、近
ちか

くにいる人
ひと

がイヤな気持
き も ち

になったり、病気
びょうき

をう

つしたりしないようにするための行動
こうどう

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

もし、周
まわ

りの人
ひと

に飛沫
ひ ま つ

がかかったら、カゼをうつしてしまいます。 

一人一人
ひ と り ひ と り

がせきエチケットを守
まも

ることが、カゼ予防
よ ぼ う

につながります！ 

 

カゼをひいて、 

くしゃみ と せき が 

たくさん出
で

るよ… 

「げほげほっ」 

「ハクション！」 

【飛沫（ひまつ）】 

せき、くしゃみをすると、水滴
すいてき

が飛
と

びます。 

その中
なか

には、菌
きん

やウイルスがたくさん！ 

飛沫
ひ ま つ

は、１～２メートル（大人
お と な

の身長
しんちょう

くらい！）飛
と

んでいく 

①マスクをする。 ②ティッシュで鼻
はな

と口
くち

を

おおう。 

③ティッシュがないときは、

そで口
ぐち

で鼻
はな

と口
くち

をおおう。 

発生している感染症（1月 30 日現在） 

〇インフルエンザ（B型が多いですが、A型も発生しています） 

〇溶連菌   〇感染性胃腸炎   〇マイコプラズマ肺炎 

いずれも大規模な流行とはなっていませんが、感染症が疑われる際は無理に登校させず、家庭

での療養や受診などの対応をお願いいたします。出席停止となる感染症にり患した場合は、感染

症名（型を含む）、発症日、診断日、医師に指示された療養期間をご連絡下さい。 


