
第１０号 

令和６年２月２日 

古河第一小学校 保健室 

保護者
ほ ご し ゃ

の人
ひと

とよんでね。 

はやね・はやおき・朝ごはん   
一小げんきクイズ ⑨ 

 

もんだい 思
おも

い通
どお

りにならなくてイライラしたり、いやな言
い

い方
かた

をされてムッとしたり･･、 

「怒
いか

り」を感
かん

じたときには、どのようにすると落
お

ち着
つ

けるでしょうか？ 

     ① 怒
いか

りをそのまま表
ひょう

現
げん

する ② 深
しん

呼
こ

吸
きゅう

をして 6秒
びょう

数
かぞ

える  

こたえはうらがわ 

 

 

 

 

2月 4日は「立春
りっしゅん

」です。暦
こよみ

の上
うえ

では春
はる

の始まりです。昔
むかし

は、「季
き

節
せつ

の変
か

わり

目
め

には邪気
じ ゃ き

（病
びょう

気
き

などを起
お

こす悪
わる

い気
き

）が生
しょう

じる」と信
しん

じられていました。そこ

で生
う

まれた儀
ぎ

式
しき

が、今
いま

の「節分
せつぶん

」です。病
びょう

気
き

や災
さい

難
なん

などの悪
わる

い気
き

が家
いえ

から出
で

るよ

うに「鬼
おに

は外
そと

」、幸
しあわ

せが家
いえ

に来
く

るように「福
ふく

は内
うち

」と豆
まめ

をまきます。2 月 3 日に

は、豆
まめ

をまいて、食
た

べて、健康
けんこう

と福
ふく

を呼
よ

びこみ、よい春
はる

を迎
むか

えましょう。 

 
 

 

 

 

 寒
さむ

いからと言
い

って、教室
きょうしつ

にこもってしまう…、 

なんてことはありませんか？１年
ねん

でも一番
いちばん

寒
さむ

いこの

時期
じ き

だからこそ、外
そと

でたくさん体
からだ

を動
うご

かしてみまし

ょう！どんないいことがあるのかな？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

『外
そと

で元気
げ ん き

に遊
あそ

ぼう』 

 

 

 

骨
ほね

や筋肉
きんにく

が 

じょうぶになる 

病気
びょうき

になりにくい 

強
つよ

い体
からだ

になる 
寝
ね

つきが 

良
よ

くなり 

ぐっすり 

眠
ねむ

れる 

天気
て ん き

がいい日
ひ

は 

体
からだ

を動
うご

かそう♪ 

 太
ふと

り 

にくく 

なる 



 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

一小げんきクイズの答
こた

え 

 

     ② 

 

 「怒
いか

り」は、誰
だれ

でもある気
き

持
も

ちです。怒
おこ

ることは決
けっ

して悪
わる

いことではありませんが、それに振
ふ

り回
まわ

されると、疲
つか

れてしまい楽
たの

しいことが少
すく

なくなってしまいます。 

「怒
いか

り」の気
き

持
も

ちを自
じ

分
ぶん

でコントロールすることができると、気
き

持
も

ちに余
よ

裕
ゆう

ができて、人
ひと

との関
かか

わりもうまくいくようになります。その方法
ほうほう

のひとつに、「6秒
びょう

ルール」があります。怒
おこ

りたくな

ったら、ぐっとこらえて 6秒
びょう

待
ま

ってみてください。そうすると、怒
いか

りの気
き

持
も

ちが小
ちい

さくなるそう

ですよ。 


