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朝晩の冷えが身に染みる日が続いています。寒さの厳しい冬は、体の冷えが気になる

人も多いかもしれません。冷えは体だけではなく、心にまで不調を招くと言われています。

冷えの主な原因は血行不良で、毎日の過ごし方が大きく関係しています。今回の保健だ

よりでは４つの冷えのタイプを紹介します。どれか当てはまるものはありますか？ 冷えが

気になる人は「体質だから」と放っておかず、食生活や運動習慣を見直してみましょう。 

 

爪の長さがとても心配です 

昨年度から何度もほけんだよりでお伝えしてきま

したが、みなさんの爪の長さがとても心配です。長

い爪がおしゃれで当たり前だと思っていませんか？ 

長く伸ばしている人の中には、ピカピカに磨いてき

れいに整えている人もいるようです。 

しかし長い爪は、大きなケガに繋がることもあり

ます。私たちの爪は１日に約 0.1mm成長します。そ

のため１～２週間に１回を目安に切るといいそうで

す。おしゃれも大事ですが、長い爪は自分や友達を

傷つける前にこまめに切るようにしましょう。 



言われて嬉しかった言葉は？ 

保健委員会のみんなと一緒に「今までに言われて嬉しかった言葉」を書いてみ

ました。とても素敵な言葉がたくさん集まりました。当たり前に感じる些細な言葉

が、実はすごく笑顔になれる嬉しい言葉だったりします。そして嬉

しい言葉は、いつか巡り巡って自分に返ってきます。毎日の中で、

笑顔になれる言葉をたくさん見つけていきたいですね。そんな温

かい言葉がみなさんの周りに溢れますように♪ 

 

人には誰しも考え方のクセがあるそうで

す。例えば失敗をしてしまった時、あなたな

らどんなことを考えますか？ 「失敗をした

のは、周りのせいだ」と自分以外に責任を

ぶつけることもできます。失敗の原因を探っ

て「同じ失敗をしないように気を付けよう」と、次回以降に反省を生

かす方法もあります。「今日は悩むのはやめよう」と、１回考えること

をやめて時間を置くこともできます。苦しい時は１度深呼吸して、話

しやすい人に相談してみましょう♪ 

保健室にいた人達にお手伝いをしてもらいながら、

冬の飾りを作りました。保健室前に掲示中です⭐ 


