
 

 

 

 
 

 冬
ふゆ

休
やす

み、 春
しゅん

節
せつ

休
やす

みと長
なが

いお休
やす

みが続
つづ

きましたね。もう学校
がっこう

生活
せいかつ

のリズムは取
と

り戻
もど

せましたか？２月
がつ

４日
か

に「立 春
りっしゅん

」を迎
むか

え、 暦
こよみ

の上
うえ

ではすでに春
はる

になりましたが、まだまだ寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

きます。寒
さむ

いとついつい

体
からだ

が丸
まる

まりがち！背筋
せすじ

を伸
の

ばして元気
げんき

に過
す

ごしましょう♪ 

  

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

２月
がつ

のほけん目 標
もくひょう

は、 心
こころ

についてです。みなさんは 心
こころ

の健康
けんこう

について 考
かんが

えたことはありますか？ 心
こころ

と 体
からだ

はつながっています。例
たと

えば、不安
ふあん

なことや悩
なや

みがあるとお腹
なか

が痛
いた

くなったり、汗
あせ

をたくさんかいたり、

体
からだ

に不調
ふちょう

が 現
あらわ

れることがあります。不安
ふあん

や悩
なや

み(ストレス)は誰
だれ

にでもあることです。自分
じぶん

なりのストレス

発散
はっさん

方法
ほうほう

を見
み

つけて、上手
じょうず

に付
つ

き合
あ

っていきましょう！ 
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２月
がつ

のほけん目標
もくひょう

 

心
こころ

の健康
けんこう

について考
かんが

えよう！ 

ストレス解 消 法
かいしょうほう

は 十
じゅう

人
にん

十
と

色
いろ

！ 

いろいろと試
ため

してみましょう♪ 

ただし、人
ひと

や物
もの

を傷
きず

つける方法
ほうほう

 

以外
いがい

を 考
かんが

えましょう！ 

 



 育
そだ

てよう！幸
しあわ

せホルモン 

① 左 上
ひだりうえ

の 豆
まめ

 ② 鬼
おに

の 角
つの

の 線
せん

 ③ 鬼
おに

の 服
ふく

 ④ 鬼
おに

の 体
からだ

の 前
まえ

の 豆
まめ

  

⑤ 右
みぎ

オレンジ 猫
ねこ

の 口
くち

 ⑥ 緑
みどり

猫
ねこ

の逃げる
にげる

線
せん

 ⑦ 緑
みどり

猫
ねこ

の 足
あし

 ⑧ 緑
みどり

猫
ねこ

の 涙
なみだ

 

２月
がつ

のほけんだよりはここまで！最後
さ い ご

まで読
よ

んでくれてありがとう。 

今月
こんげつ

もまちがいさがしを載
の

せます。ぜひ挑戦
ちょうせん

してみてくださいね♪ 

みなさんは 幸
しあわ

せホルモンという言葉
ことば

を聞
き

いたことはありますか？ 幸
しあわ

せホルモンとは、一般的
いっぱんてき

に「セロトニン」

「オキシトシン」「エンドルフィン」「ドーパミン」のことを指
さ

します。今日
きょう

はその４つを、ご紹 介
しょうかい

します。 

※ただし、 幸
しあわ

せホルモンという呼
よ

び方
かた

はあくまでも俗 称
ぞくしょう

です。４つの物質
ぶっしつ

にはホルモンだけではなく、神経
しんけい

伝達
でんたつ

物質
ぶっしつ

も含
ふく

まれますので注意
ちゅうい

してください。 

不安
ふ あ ん

やイライラを抑
おさ

える 

 

愛 情
あいじょう

や信頼感
しんらいかん

を形成
けいせい

する 

集 中 力
しゅうちゅうりょく

、記憶力
きおくりょく

を高
たか

める やる気
き

を高
たか

める 

「セロトニン」の分泌
ぶんぴつ

に必要
ひつよう

なのは 

『適度
てきど

な運動
うんどう

』と『日光浴
にっこうよく

』！ 

天
てん

気
き

の良
よ

い日
ひ

には外
そと

で運動
うんどう

を 

しましょう！ 

「オキシトシン」の分泌
ぶんぴつ

に必要
ひつよう

なのは 

『スキンシップ』！友人
ゆうじん

や家族
かぞく

と 

触
ふ

れ合
あ

ったり、かわいい動物
どうぶつ

を 

見
み

たときの癒
いや

される感覚
かんかく

は、 

「オキシトシン」の作用
さよう

です。 

「エンドルフィン」の分泌
ぶんぴつ

に必要
ひつよう

なのは 

『おいしいものを食
た

べること』と 

『笑
わら

うこと』！お友達
ともだち

と楽
たの

しく 

過
す

ごして、お昼
ひる

はおいしいお弁当
べんとう

を 

食
た

べましょう！ 

 

 

「ドーパミン」の分泌
ぶんぴつ

に必要
ひつよう

なのは 

『達成感
たっせいかん

』と『音
おん

楽
がく

を聴
き

くこと』！ 

色々
いろいろ

なことに挑戦
ちょうせん

したり、 

音楽
おんがく

を聴
き

きながらリラックスしたり…。 

メリハリを大切
たいせつ

にしましょう♪ 

 

 


