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２月
がつ

５日
い つ か

はニコニコの語呂
ご ろ

で「笑顔
え が お

の日
ひ

」です。笑顔
え が お

になると表情筋
ひょうじょうきん

が刺激
し げ き

され、ポジティブな気持
き も

ちになったり、幸福度
こうふくど

がアップしたりと、心
こころ

の健康
けんこう

に効果
こ う か

があります。お互
たが

いが笑顔
え が お

になれるような

言葉使
ことばづか

いも意識
い し き

したいですね。 

 

 

 

 

 

心
こころ

にゆとりがあると、言動
げんどう

や行動
こうどう

も穏
おだ

やかになり、生活
せいかつ

の質
しつ

も変
か

わっていきます。

イラッとする事
こと

は誰
だれ

にでも起
お

こること。この気持
き も

ちを自分
じ ぶ ん

でどうコントロールするかが

大切
たいせつ

です！！運動
うんどう

をしたり、お友達
ともだち

と話
はなし

をしたり、深呼吸
しんこきゅう

をしたり．．．好
す

きなことや

新
あたら

しいことをやってみて、自分
じ ぶ ん

に合
あ

う気分
き ぶ ん

転換
てんかん

方法
ほうほう

を見
み

つけてみてください。 

 

 

 
 

 

場所
ば し ょ

を変
か

えて落
お

ち着
つ

こう！ 

「トイレに行
い

ってくる」など、 

相手
あ い て

への一言
ひとこと

は忘
わす

れずに。 

頭
あたま

の中
なか

で６秒
びょう

数
かぞ

えたり、 

英語
え い ご

で数
かぞ

えたりと、 

好
す

きな方法
ほうほう

でOK！ 

鼻
はな

から大
おお

きく息
いき

を吸
す

って、 

口
くち

から長
なが

く吐
は

きます。 

イライラも体
からだ

の外
そと

へ出
だ

そう！ 

 

イライラすると体
からだ

に力
ちから

が入
はい

って 

しまいす。肩
かた

の上
あ

げ下
さ

げをして 

筋肉
きんにく

をゆるめよう！ 

ば  はな 

かず 

こきゅう 

 からだ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

うれしい気持
き も

ちや自然
し ぜ ん

と笑顔
え が お

に

なる言葉
こ と ば

は、ふわふわ言葉
こ と ば

です。 

他
ほか

にどんなふわふわ言葉
こ と ば

が 

あるかな？ 

だいさくせん 

  ことば  つか 

やさ       ことばえら 

い        ひと     い     ひと 

     あたた 

だいじょうぶ 

とも       じぶん 

 め   む 

            きも 

      お 

さが 

うんちはしっかりでていますか？ 

 小学生
しょうがくせい

の５人に１人は便秘
べ ん ぴ

に悩
なや

んでいるといわれています。保健室
ほけんしつ

には「お腹
なか

が痛
いた

いと」来室
らいしつ

す

る人
ひと

もいますが、そのたいはんは便秘
べ ん ぴ

が原因
げんいん

です。詳
くわ

しく聞
き

くと３～４日
にち

でていなかったり、とき

には１週間
しゅうかん

でていない人
ひと

もいます。しっかりとうんちをするには毎日
まいにち

の生活
せいかつ

の仕方
し か た

が大切
たいせつ

ですよ。 

 

健康
けんこう

なうんちを毎日
まいにち

だすためには 

朝
あさ

ごはんを毎日
まいにち

たべよう 

野菜
や さ い

（食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

）をしっかりとろう 

休み
や す  

時間
じ か ん

ごとに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を 

運動
うんどう

をして、腸
ちょう

の動き
う ご  

を活発
かっぱつ

に 

 

うんちで～ろで～ろマッサージ
   

 

へそ下
した

に手
て

を当
あ

てて、「の」の字
じ

を書
か

くように 

マッサージをします。 

これが不思議
ふ し ぎ

と便秘
べ ん ぴ

改善
かいぜん

に効果的
こうかてき

！ 

 

 

 

保健室
ほけんしつ

に来る
く  

便秘気味
べ ん ぴ ぎ み

の人
ひと

にはいつもすすめています。 

 


