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 早いもので、2023 年が始まってもう１か月が経ちました。まだまだ寒い日が続いています。これからの

時期は、新型コロナウイルスとインフルエンザの同時流行が心配されています。寒さ対策と感染症対策の両

立を目指して、手洗い・うがい・・換気等を確実に行うとともに、寒くても体をたくさん動かして体温を上げ、

免疫力を高めていくことが大切です。 

 

 

 

 寒いと、つい体が縮こまった姿勢になってしまいがちですが、そのような時こそ、正しい姿勢や歩き方を

意識してみてください。姿勢良く正しい歩き方をすると、体の活動量もアップして代謝があがり、それだけ

で少し温かくなります。良い姿勢はやる気アップにも繋がるので、ぜひ一度お子様と一緒に、姿勢や歩き方

について、他の人に見てもらったり鏡をみたりしながらチェックしてみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

寒さに負けず、正しい姿勢で！ 



 

 

 寒くて体が縮こまると、何となく心も重たい…そのように感じている子供たちもいるかもしれません。私

たちの体と心には、強い繋がりがあります。体の調子が良くないと気分が落ち込んでしまうように、その反

対に、悩み事や心配事があると、頭やお腹が痛くなってしまうことがあります。体と心はお互いに繋がって、

どちらかが健康でないとつられてもう一方も健康でなくなってしまう傾向があるのです。 

 心の健康のためには、ストレスと上手に付き合っていく必要があります。 

☆ストレスの仕組みとは？☆ 

 私たちの心は、生活の中で嬉しいこと・悲しいこと等の様々な刺激を受けて変化

します。この刺激を・ ストレッサー」、それによって起こる変化を・ ストレス反応」

と言います。 

 例えば、怒られて嫌な気分になる・落ち込む等といったことが積み重なると、イ

ライラして物や人にあたる、やる気が出なくなる等、様々な影響が出てしまいます。 

☆ストレスを溜めないためには？☆ 

・好きなことをする（音楽を聴く、本を読む等） 

・体を休める（早く寝る、お風呂にゆっくり入る等） 

・友達やおうちの人、先生等に相談する 

 ストレスは誰にでもあるもので、完全になくすことは難しいからこそ、うまく付き合っていくことが大切

です。 

 また、自分に自信がなくなってしまった時や、嫌なことがあった時、 リフレーミング」をして、そのこ

とについてもう一度考え直してみてください。新しい見方をしてみると、案外ポジティブに考えられること

があるかもしれません。ストレスと上手に付き合うのも大切ですが、まずは ストレスを感じない考え方」

を工夫してみるのも、心の健康を保つ方法としてぜひ試してみてください。 

心の健康を考えよう 


