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暦の上では「節分」から「立春」で春を迎える頃ですが、一般的には１月下旬から２月にかけて、１年の間

で最も寒くなると言われています。寒さが厳しくなればそれだけ体調を崩しやすくなるので、これまで以上に

しっかりとした防寒対策が必要になります。さらに、気温が低い状態は、かぜ・インフルエンザなどの感染症

の原因であるウイルスにとっても好ましい環境なので、生活習慣を整え、手洗いや換気など、予防にも一層取

り組んでください。 

 

自分を大切にするということ 
 心の健康で、気になることはありませんか？何か不安なことや心配事があって、思わずため息をついたり、

ぐっすり眠れなかったりしたら、それはあなたの心がＳＯＳを出しているのかもしれません。 

 いつも明るく元気に過ごせたら幸せですが、人なら誰しも、悩んだりやる気が出なかったりすることもあり

ます。些細なことにイラッとしたり、泣きたくなったりすることもあるかもしれません。 

 でも、それは、自然なことです。まずは、そういう気持ちになっている自分を受け止めましょう。そして、

少しでも心の固まりがほぐれるように、自分なりの方法でリラックスしてみませんか。 

 

 こんなことはありませんか？ 

  □病気ではないのに、お腹や頭が痛くなることがある    □朝なかなか起きられない 

  □ご飯がおいしくないと感じる               □イライラすることが多くなった 

□教科書や本を読んでいても内容が頭に入ってこない    □頭の中にいつも気になることがある 

  □新しいことに挑戦しようという気持ちがおこらない     □何かをうっかり忘れてしまうことが 

増えた 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


