
　早いもので新年から一か月が過ぎ，二月になりました。一月下旬の最長・最強寒波でも寒さに負

けず，清央小の子どもたちは学校でも元気に過ごしていました。一月末の長縄大会に向け，各クラ

ス一丸となって一生懸命練習に励む姿からたくさん元気をもらいました。練習中に膝にすり傷がで

き保健室に来た子へ「よく洗ってね～」と声をかけるとキンキンに冷たい水でもしっかり洗ってい

まいした。絆創膏を貼りすぐに練習へと戻っていく姿にたくましさを感じました。
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心の健康を考えよう
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自分の気持ちをあらわしてみよう！
　うれしい，楽しい，心地よい。悲しい，悔しい，腹が立つ…。私たち
は毎日の生活の中で，いろいろな物事に触れ，いろいろな気持ちになりま
すね。でも，そんなときに「おこっちゃいけない」「ないちゃいけない」と
がまんしすぎていませんか？自分の気持ちに無理矢理，長い間おさえつけ
ていると，心や体によくない影響が出て，元気がなくなってしまうことがあ
ります。

そんな時は，だれかに話す，日記に書くなど，みなさんが
できそうな方法で気持ちをあらわすようにしてみましょう。
最初はうまくいかないかもしれませんが，少しずつでも続け
ていると，上手に出せるようになってきますよ。
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元気がないなかな？と思った子がいたら…
　自分のことを気にかけてくれたり，ほめられるとうれしかったり，しんどい時に分かっても
らえると少し楽になったりします。やさしいあたたかい輪がつながっていくといいですね！
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笑うことで…

　人は笑 う と ， 脳 か ら 「 セ ロ ト ニ ン 」 と い う ホ ル モ ン が 分泌

さ れ ま す 。 こ の セ ロ ト ニ ン は ，分泌 さ れ る と 幸 せ な 気分 を 感

じ や す く な る こ と か ら 「 幸 せ ホ ル モ ン 」 と も 呼 ば れ，自律神

経が整 っ た り ， 免疫力 が上 が っ た り と ， 体 や心 に い い影響

を 与 え て く れ ま す 。 反対 に，不足 す る と ， ス ト レ ス を 感 じ や す

く な っ た り ， 頭痛 な ど の 体の不調 に つ な が っ た り す る と も 言

わ れ て い ま す 。

　 お笑 い番組 や ア ニ メ を 観 て 大 笑 い す る の も い い 方法 で す ！ な か な か う ま く 笑 え な

い 人 は， き ゅ っ と 口 元 を あ げ る だ け で も 効 果 が あ り ま す よ ！ 1 日 1 回 で も 多 く 笑 っ

て ， 脳 か ら た く さ ん 幸 せ ホ ル モ ン 「 セ ロ ト ニ ン 」 を 出 し て い き ま し ょ う ！

　皆 さ ん の 大笑 い す る 瞬 間 っ て ど ん な 場面 か ぜ ひ教 え て く だ さ い ね。
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