
 

 

 

 

令和８年２月５日 豊島区立西巣鴨中学校 

                          ２月５日は「笑顔の日」です。これは「ニ（２）コ（５）ニコ」の語呂
ご ろ

合
あ

わせに                        

ちなんで、いつも笑顔でいることを目的としてボランティア団体の有志
ゆ う し

によって制定
せいてい

されました。笑顔は心身の健康に良い影響
えいきょう

を与え、リラ

ックス効果や免疫力
めんえきりょく

向上
こうじょう

にもつながると言われています。 

 

２月の保健目標 心の健康について考えよう 
 

中学生になると、勉強や部活動、人間関係など、毎日の生活がとても忙しくなります。その中で、知らな

いうちに心が疲れてしまうことがあります。心の元気は目に見えませんが、体の健康と同じくらい大切です。 

♡ 心の疲れってどんなもの？ ♡   心が疲れると次のような変化が出ることがあります。 

・ちょっとしたことでイライラしたり、怒りっぽくなる。 ・気分が落ち込んで、やる気が出ない。 

・集中できず、ミスが増える。・夜なかなか寝付けない。朝起きるのがつらい。・頭痛や腹痛がある。 

➡ これらは甘えではありません。心が出している大切なサインです。 

 

【毎日の生活で心のケアを】  心の健康を守るために、今日からできることがあります。 

  

①生活リズムを整える … 夜ふかしをすると、心も不安定になりやすいです。決まった時間に寝て、

朝日を浴びることで、心も元気になります。 

②自分の気持ちに気づく … 「今、ちょっと疲れているな」「不安だな」と気づくだけでも効果あり。 

              気持ちを頭の中で言葉にしてみましょう。 

③好きなこと・ホッとできる時間をもつ … 短い時間でも自分が安心できる時間をもちましょう。 

④深呼吸でリラックス … ゆっくり息を吸って、ゆっくり吐きましょう。 

緊張したときや不安なときにおすすめです。 

  

 

 

 



 


