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 12月
がつ

になり、いよいよ冬
ふゆ

も本番
ほんばん

を迎
むか

えました。そして、2021年
ねん

も残
のこ

りわずかとなりました。年末
ねんまつ

年始
ね ん し

は、ク

リスマスやお正月
しょうがつ

など楽
たの

しいことがあるのでうきうきした気持
き も

ちの人
ひと

もたくさんいることでしょう。冬休
ふゆやす

み明
あ

け元気
げ ん き

に登校
とうこう

するためには、体調
たいちょう

の管理
か ん り

はお休
やす

みせずに、生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れることのないように気
き

をつけ冬休
ふゆやす

み

も健康的
けんこうてき

な生活
せいかつ

を送
おく

ってください。 

 空気
く う き

が乾燥
かんそう

する冬
ふゆ

はウイルスが長
なが

生
い

きしやすい環境
かんきょう

になり、かぜやインフルエンザなどの感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

しま

す。現在
げんざい

の日本
に ほ ん

では新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

にかかる人
ひと

の数
かず

は減
へ

ってきていますが、「だからもう大丈夫
だいじょうぶ

！」

ではありません。栄養
えいよう

・睡眠
すいみん

・運動
うんどう

と規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

で免疫力
めんえきりょく

を高
たか

め、「こまめに手
て

を洗
あら

う」「換気
か ん き

をする」「適度
て き ど

な距離
き ょ り

を保
たも

つ」など基本的
きほんてき

な感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

を継続
けいぞく

して元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～新型
しんがた

コロナウイルスに負
ま

けないために～ 

◆セルフケアのポイント 

①自分
じ ぶ ん

の気持
き も

ちに気
き

づいて、表現
ひょうげん

する  

〇今
いま

の気持
き も

ちを表現
ひょうげん

する 

〇どんな気持
き も

ちも大切
たいせつ

に 

＊自分
じ ぶ ん

や大切
たいせつ

な人
ひと

の気持
き も

ちを大切
たいせつ

にすることが、自分
じ ぶ ん

たちを守
まも

ることにつながります。 

 

②自分
じ ぶ ん

に合
あ

ったストレス対処法
たいしょほう

を見
み

つける 

〇あなたに合
あ

ったストレス解消
かいしょう

方法
ほうほう

は？ 

・音楽
おんがく

を聞
き

く ・おしゃべりをする ・空
そら

を見
み

る ・ストレッチをする ・歌
うた

を歌
うた

う ・日記
にっき

をつける  

・よく寝
ね

る ・深呼吸
しんこきゅう

をする ・スイーツを食
た

べる ・絵
え

を描
か

く ・ペットと遊
あそ

ぶ ・ゆっくりお風呂
ふ ろ

に入る 

〇ストレス解消
かいしょう

法
ほう

のレパートリーを増
ふ

やす 

＊ストレスに対処
たいしょ

する方法
ほうほう

をたくさん持
も

っていると、安心
あんしん

して過
す

ごすことができます。 

 

③他
ほか

の人
ひと

とのつながりを維持
い じ

する 

〇友
とも

だち 家族
か ぞ く

や親戚
しんせき

 先生
せんせい

 趣味
し ゅ み

の仲間
な か ま

 など 

＊家族
か ぞ く

や友
とも

だちと過
す

ごしたり、電話
で ん わ

やメール、お手紙
て が み

などを利用
り よ う

したりしてつながることができます。 

  

セルフケア 

たのしい つらい さびしい うれしい イライラ  など 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

げんき★クイズのこたえ：おおみそか（おぉ！ ミソか！） 

2021年も 

あと少し！ 

（手首
て く び

・足首
あしくび

・首
くび

） 

テレビや動画
ど う が

を見
み

ない日
ひ

を決
き

める 


