
心
こころ

の健康
け ん こ う ～自分じ ぶ ん

の口
く ち

ぐせに気
き

づいてる？～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより２月 
藤井寺西小学校  保健室 

2022．2．1 

 ２月
がつ

５日
い つ か

は「ニ（2）コ（5）ニコ」と読
よ

む語呂
ご ろ

合
あ

わせから 

「笑顔
え が お

の日
ひ

」だそうです。笑顔
え が お

はそれだけで、体
からだ

の免疫力
めんえきりょく

が 

アップしたり、リラックス効果
こ う か

があったりと、健康
けんこう

のためにも 

とても大切
たいせつ

です。友
とも

だちや家族
か ぞ く

が笑顔
え が お

になれるような言葉
こ と ば

を 

かけられたらいいですね 

 

 

しってる？「あいうべたいそう」 
みなさんはボーッとしている時

とき

、口
くち

が開
ひら

いて口
くち

呼吸
こきゅう

になっていませんか？ 

口
くち

を開
ひら

いたままにしていると、つばの量
りょう

が減
へ

って口
くち

が乾
かわ

いてしまいますよね。 

そうなると、体
からだ

の中
なか

に入
はい

ってきたバイキンをたおす力
ちから

が弱
よわ

くなってしまいます。 

つまり、かぜなどにかかりやすくなってしまうということです！ 

口
くち

呼吸
こきゅう

にならないために、舌
した

や口
くち

の筋肉
きんにく

をきたえる体操
たいそう

が「あいうべたいそう」 

です。ぜひチャレンジしてみてください！ 

 あ 

べ 

い う 
口
くち

を 

の形
かたち

にうごかしていきます！ 

１日
に ち

１０回
か い

を目標
もくひ ょ う

にやってみましょう！ 

ほんのちょっとしたことでも、「めんどくさい」「だるい」「できない」などの言葉
こ と ば

を使
つか

っている人
ひと

を見
み

かけます。こんな言葉
こ と ば

を使
つか

ってい

るときの顔
かお

は「毎日
まいにち

がつまらなくて、いいことなんかな

い」という顔
かお

をしていると思
おも

いますよ。今日
き ょ う

から、少
すこ

し

自分
じ ぶ ん

の口
くち

ぐせに注意
ちゅうい

してみましょう。 

そして「ありがとう」「次
つぎ

はがんばろう」「もう１回やってみる」と言
い

った前向
ま え む

きな

言葉
こ と ば

にかえてみましょう。きっと表情
ひょうじょう

もよくなり元気
げ ん き

な自分
じ ぶ ん

になると思
おも

いますよ。 

 

～友
とも

だちの力
ちから

になりたいときは～ 

今日
き ょ う

からできそうなことがいっぱいです。 

お友
とも

だちに声
こえ

をかけてみましょう。 

声
こえ

をかけてみる 心配
しんぱい

していることを伝
つた

える 話
はなし

を聞
き

くときは最後
さ い ご

まで聞
き

く 

自分
じ ぶ ん

の考
かんが

えを押
お

しつけない 相手
あ い て

の気持
き も

ちに寄
よ

り添
そ

う 解決
かいけつ

が難
むずか

しいときは 

大人
お と な

の力
ちから

を借
か

りる あ ・ い ・ う ・ べ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

と
し 

か
ず 

 

た 

 

と
う 

 

い 

 

せつぶん 

おとな 

お
に 

 

お
に 

 

そ
と 

 

と
う 

 

よわ 


