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花の飾り罫線 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２月の保健目標 

心の健康について考えよう！ 

２月４日は立春。寒さは続いていますが、暦の

上ではもう春です。 保健室では、３年生と「あと

何回登校できるかな」「給食はあと何回食べられ

るかな」と話すことが増え、出会いと別れの季節

が近づいていると感じる毎日です。 

今のクラスで過ごせる時間も、残り２か月ほ

ど。 一日一日を大切にしながら、みんなで元気

に春を迎えられるよう、感染対策を続けていきま

しょう。 寒さに負けず、換気もしっかり行ってく

ださい。 

 

北中学校 保健だより 

令和８年２月 

 

癒しの時間で心と体を整えよう！ 

２月２２日は猫の日です。 

猫のようにのんびり過ごす“癒しの時間”は、心と体にとって、とても大切です。 

動物との触れ合い→ストレス軽減 

ペットと触れ合うことで、コルチゾールとい

うストレスホルモンが減少し、オキシトシンと

いう愛情ホルモンが増加すると言われていま

す。ペットセラピーは病院や高齢者施設でも

活用されていて、血圧や心拍数の安定にも効

果があるとされています。 

音楽を聴く→気分の安定 

リラックスできる音楽を聴くことで、不安や

緊張が軽減されるという研究結果も出ていま

す。特にクラシック音楽や自然音などは、副交

感神経を優位にしてリラックス効果を高める

と言われています。 

創作活動→ストレス軽減 

絵を書いたり、手芸をしたりすることでスト

レスが軽減され、うつ症状の緩和にもつなが

ると言われています。アートセラピーとして医

療現場でも活用されていることもあるそうで

す。 

植物に触れる→気分の安定 

ガーデニングなどで植物に触れることで 

気分が安定し、認知機能の維持にも効果があ

るとされています。緑色を見ることで、副交感

神経を優位にして、心拍数や血圧を安定させ

る効果もあると言われています。 

普段の何気ない生活の中にも、実はそっと心を癒してくれていた時間があったのでは

ないでしょうか。 

これから先、みなさんはいろいろな壁にぶつかると思います。そんなときに支えになる

のが、自分だけのリフレッシュ方法です。どんなものが合うのかは人それぞれで、急いで見

つける必要はありません。ゆっくりと、自分がほっとできる“癒しの時間“を探してみてくだ

さい。その時間はきっと、これからの毎日を支えてくれる心の味方になってくれます。 

 



２０２６年が始まり、あっという間に１か月が過ぎました。みなさんは、今年の健康目標をもう決めま

したか。保健室の前には、今年も絵馬を掲示しています。私も書きましたが、みなさんが書いてくれた

健康目標や願い事を見ながら、「願いが叶うといいな」「この目標を続けてくれたらうれしいな」と思っ

ています。 

まだ目標が決まっていない人は、この機会にぜひ健康目標を考えてみましょう。すでに決めている

人は、この１か月を振り返り、意識して生活できているかチェックしてみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

１０日（火） 命の学習講座（３年生） 

保健委員会の『やさしい言葉を

使おう週間』、しっかり取り組めた

でしょうか？ 

チェック週間は終わりましたが、

身に付いた言葉遣いは、これから

の人生できっと役に立つと思いま

す。ぜひ、この先も意識して続けて

いってくれるとうれしいです。 

毎年２月は です。 

２０２６年のスローガンは『幸せは足元から 多く動いて健康を実感』。健康標語「一無、二少、

三多」の中から『多動」をテーマにしているそうです。 

生活習慣病は長い時間をかけて進み、病気として自覚しにくいという問題があります。それを

防ぐには、日頃の体調、身体のささいな変化など、常に自分自身の健康に目を向ける必要があり

ます。そして、中高年になってからではなく、若い頃から適正な生活習慣を獲得し、維持すること

が大切です。みなさんもこの機会に自分の生活習慣について振り返ってみましょう。 

 

 

一無…無煙・禁煙のすすめ（たばこは万病のもと～喫煙は単独で最大

な予防可能な死因～） 

二少…少食（食事は腹八分目に）・少酒のすすめ（アルコールは少量た

しなみ、ほどほどに） 

三多…多動（今より１０分多く身体を動かそう）・多休（しっかり休養、

心と身体のリフレッシュ）・多接（多くの人、事、物に接して生き

生きした生活）のすすめ 
＊お酒についての内容もありますが、未成年のみなさんにはまだ関係のない話で

す。ただし、正しい知識を知っておくことはとても大切です。家族や周りの大人が

健康的に過ごせるよう、そっと教えてあげましょう。 

 

 

 

＊一般社団法人 日本生活習慣予防協会より 

 

 


