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  旧暦
きゅうれき

では 2月
がつ

を「如月
き さ ら ぎ

」と呼
よ

びます。語源
ご げ ん

には、寒
さ む

さで着物
き も の

を重
かさ

ねる「衣
き

更
さ ら

着
ぎ

」、季節
き せ つ

が陽気
よ う き

に

なり始
は じ

める「気
き

更来
さ ら ぎ

」などがあります。厳
きび

しい寒
さ む

さの中
なか

、春
はる

の気配
け は い

もかすかに感
かん

じられるようになっ

てきました。4月
がつ

からの新生活
しんせいかつ

に向
む

けて、心
こころ

と 体
からだ

のウォーミングアップを始
は じ

めておきましょう。 

 

 

  ちゃんとした理由
り ゆ う

がなくても、イライラしたりモヤモヤしたりすることがあります。そんなとき、少
す こ

し

でも心
こころ

がすっきりしたり、元気
げ ん き

が湧いてきたりする方法
ほ う ほ う

があるといいですね。 

  自分
じ ぶ ん

にぴったりな解決法
かいけつほう

を探
さが

してみましょう。 

 

 

 

 

 

 

                                                おうちの人
ひ と

や学校
が っ こ う

の先生
せんせい

など、     

誰
だれ

かに相談
そ うだ ん

してみることも１つの

方法
ほ う ほ う

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

胃
い

腸炎
ちょうえん

（おう吐
と

や下痢
げ り

）が流行
りゅうこう

しています 

イライラ、モヤモヤ…。あなたの解決法
かいけつほう

は？ 
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冬休
ふゆやす

み明
あ

けの１月
がつ

１５日
にち

（月
げつ

）～１月
がつ

１９日
にち

（金）の５日間
いつかかん

実施
じ っ し

しました。 

各項目
か く こ う も く

、自分
じ ぶ ん

の決
き

めた目標
もくひょう

時間
じ か ん

を４～５日間
いつかかん

守
ま も

れた人
ひと

の割合
わりあい

（全校
ぜんこう

）のグラフです。 

★前回
ぜんかい

９月
がつ

に実施
じ っ し

した「さわやかチェック」と比較
ひ か く

しています。 
 

 

 

  

 

 

 

  
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

みなさん、結果
け っ か

を見
み

てどうでしたか？ 前回
ぜんかい

よ

り４～５日守
ま も

れた人
ひと

の割合
わりあい

が増えている項目
こ う も く

も

ありますね。しかし、「ねる時間
じ か ん

」の達成率
たっせいりつ

が大
おお

きく下
さ

がっています。夜
よ る

遅
おそ

くまでゲームやスマー

トフォンの画面
が め ん

を見
み

ている人
ひと

はいませんか？寝
ね

る

直前
ちょくぜん

まで電子
で ん し

機器
き き

の画面
が め ん

を見
み

ていると、眠
ねむ

くな

るホルモンが出
で

にくくなり、眠
ねむ

りにくくなると言
い

わ

れています。お布団
ふ と ん

に入
はい

る前
ま え

は少
す こ

しだけでも

電子
で ん し

機器
き き

から離
はな

れてみましょう。元気
げ ん き

に１日
にち

を過
す

ごすために欠
か

かせない、「早
はや

ね・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごは

ん」が１００％になるように、自分
じ ぶ ん

ができることを

取
と

り組
く

んでみましょう。 

さわやかチェックの結果
け っ か

をお伝えします！ 

起
お

きる時間
じ か ん

 ねる時間
じ か ん

 

デジタル機器
き き

 運
うん

 動
どう

 

朝
あさ

ごはん 
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2.0％ダウン↓ 

10.4％ダウン↓ 


