
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＊自
じ

分
ぶん

を大
たい

切
せつ

にするということ＊

こころの健
けん

康
こ う

で、気
き

になることはありませんか？何
なに

か不
ふ

安
あん

なことや心
しん

配
ぱい

ごとがあって思
おも

わずため息
いき

をついたり、

ぐっすり眠
ねむ

れなかったりしたら、それはあなたのこころが SOS を出
だ

しているのかもしれません。人
にん

間
げん

なら誰
だれ

しも、

悩
なや

んだりやる気
き

が出
で

なかったりすることもあります。ささいなことにイラっとしたり、泣
な

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
し

然
ぜん

なことです。まずはそういう気
き

持
も

ちになっている自
じ

分
ぶん

を受
う

け止
と

めましょう。 

そして、少
すこ

しでもこころの固
かた

まりがほぐれるように、自
じ

分
ぶん

なりの方
ほう

法
ほう

でリラックスしてみませんか。 

自
じ

分
ぶん

のこころと健
けん

康
こ う

を守
まも

るのは、あなた自
じ

身
しん

です。いつも頑
がん

張
ば

っているあなた！その頑
がん

張
ば

りを知
し

っているのは、

あなた自
じ

身
しん

です。たまには、いつも頑
がん

張
ば

っている自
じ

分
ぶん

のこころとからだを甘
あま

やかしてあげましょう。 
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 ２月
がつ

に入
はい

り、4日
か

は暦
こよみ

の上
う え

では「立
り っ

春
しゅん

」といわれ、春
はる

を迎
むか

える時
じ

季
き

とされていま

すが、まだまだ気
き

温
おん

が低
ひく

く乾
かん

燥
そ う

した日
ひ

も続
つづ

いています。また、寒
さむ

い日
ひ

も続
つづ

くかと思
おも

われます。規
き

則
そ く

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

を送
お く

り、元
げん

気
き

なからだで寒
さむ

い冬
ふゆ

を乗
の

り切
き

りましょう！ 

２月
がつ

の保
ほ

健
けん

目
もく

標
ひょう

 

 
「こころのけんこうを考

かんが

えよう」 


