
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

寒さ
さむ  

がいちだんと厳
きび

しくなる 2月
がつ

になりました。暦
こよみ

の上
うえ

では立春
りっしゅん

を迎
むか

え、少
すこ

しずつ春
はる

が近
ちか

づいてきますが、まだまだ寒い
さむ  

日
ひ

が続
つづ

きます。この時期
じ き

は、空気
く う き

が

乾燥
かんそう

し、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

しやすくなります。外
そと

で遊
あそ

んだ時
とき

や給 食
きゅうしょく

の前
まえ

には、石
せっ

けんを使
つか

ってていねいに手
て

を洗
あら

い、うがいをするこ

とを心
こころ

がけましょう。 

令和８年２月 

銚子市立船木小学校 

保健室   

節分
せつぶん

って何
なん

だろう・・・ 

〇季節
き せ つ

の変わり目
か   め

に邪気
じ ゃ き

（鬼
おに

）を払い
はら   

、 を願う
ねが   

日本
に ほ ん

の伝統
でんとう

行事
ぎょうじ

です。  

・ とは、「病気
びょうき

をせずに元気
げ ん き

で健康
けんこう

なこと」を意味
い み

します。 

〇節分
せつぶん

にすること（代表的
だいひょうてき

な 3本柱
ほんばしら

） 

・豆まき
まめ     

：「鬼
おに

は外
そと

、福
ふく

は内
うち

」などの掛け声
か    ごえ

で邪気
じ ゃ き

を払う
はら   

。 

・福豆
ふくまめ

を食べる
た   

：年
ねん

の数
かず

（地域
ち い き

により満年齢
まんねんれい

／数え年
かぞ   どし

）などを目安
め や す

に食べ
た  

る。 

・恵方巻
えほうまき

・ 柊
ひいらぎ

鰯
いわし

など：食
しょく

や飾り
かざ   

で節目
ふ し め

を整える
ととの     

（家庭
か て い

に合う
あ  

範囲
は ん い

で）。 

鬼
おに

は～外！

福
ふく

は～内！



イライラ
じょうず つ あ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

怒
いか

り
ほうほう

   

方法
ほうほう

やり方
かた

ポイント

6秒
びょう

ルール 怒
いか

りを感
かん

じたら、頭
あたま

の中
なか

で「1…2…3…」と数
かぞ

える 怒
いか

りのピークをやり過
す

ごす 

深呼吸
しんこきゅう

 鼻
はな

から 4秒
びょう

吸
す

って、口
くち

から 6秒
びょう

かけて吐
は

く ×3回
かい

 自律
じ り つ

神経
しんけい

が落
お

ち着
つ

く 

その場
ば

を離
はな

れる 教室
きょうしつ

や席
せき

を少
すこ

し離
はな

れる水
みず

を取
と

りに行
い

く 冷静
れいせい

になる時間
じ か ん

を作
つく

れる 

水
みず

を飲
の

む コップ 1杯
はい

の水
みず

をゆっくり飲
の

む 身体
しんたい

の感覚
かんかく

に集 中
しゅうちゅう

できる 

体
からだ

を動
うご

かす 肩回
かたまわ

し、手
て

を握って
にぎ     

開
ひら

く、軽く
かる   

足踏
あ し ぶ

み 緊張
きんちょう

を身体
か ら だ

から逃
に

がす 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

怒り
い か  

の感情
かんじょう

とうまく付き合い
つ  あ  

、適切
てきせつ

に表現
ひょうげん

する力
ちから

を育てる
そだ     

ことです。怒り
い か  

を無理
む り

に消す
け  

のではなく、「なぜ怒った
おこ     

のか」を自分
じ ぶ ん

で理解
り か い

し、「どうしたらよ

いか」を 考
かんが

えて行動
こうどう

に移
うつ

せるようにします。目的
もくてき

はトラブルを減
へ

らし、人間
にんげん

関係
かんけい

を良
よ

くすることです。 


