
今月の保健目標 

  暑さに負けない 

生活をしよう 

ほけんだより      

泉小中学校保健室   R５.７.７ 文責 簑田 

おうちの人と一緒に読みましょう 

『楽しいことをさがす脳』になる! 

  今日は七夕です。天の川が見えるといいですね。泉の星空は、澄んでとてもきれいでしょう。すてきですね。 

  さて、先日の研修会で「すごい！」と感動し私も始めたことを、ぜひみなさんにも伝えさせてください。 

楽しいこと３つ 

さがしてきて 

  あなたが１学期に楽しかった、うれしかった、がんばったことは何でしたか。 

たくさん思いつく人もいれば、反対に、あまり思いつかない、きついことが多かったという人もいるかもしれません。 

それは、とてもつらかったでしょう。がんばりましたね。 

  「きついことが多い」のは、もしかしたら、脳が「いやなことさがし」のループに入っているのかもしれません。 

  でも、だいじょうぶ。今からお話しすることを毎日やっていると、あら不思議！ 

あなたの脳は、楽しいことをさがす脳に大変身。毎日を楽しい気分で過ごせるようになるはずです。 

  それは、 「毎日、楽しかったことを３つさがして、家の人に話す」です。   

  あなたが毎日楽しいことをさがしていると、あなたの脳は、「楽しいことってじぶんにとって大事なんだな。よし、 

さがすぞー」と常に楽しいことにフォーカスするようになります。結果として、あなたは、楽しいと感じることが増えるで

しょう。家の人が忙しいときは、自分自身に話してもいいし、ノートに書き出してもいいです。 

  「楽しいことさがし！！」とかまえると、難しいかもしれません。たとえば・・・ 
 

  ★「今日は天気がよくてうれしかった」             ★「朝ごはんがおいしかった」 

  ★「すきな給食だった」                          ★「友だちがあいさつしてくれた」 

  ★「宿題をした（がんばったね、わたし）」           ★「空が青くてきれいだった」 

  ★「風が気持ちよかった､がんばって走ったよね」 など、どうですか。  
                       

  そして、毎日の楽しいことさがしが上手になったら、 

次はリフレーミングもいいですよ。  

  ★「ここまちがった。でも、わからないところがわかってよかった」     

     

  みんなで「楽しいことをさがす脳」になって「楽しい！！」の無限ループをしましょう。 

わーい！ 

楽しいことや 

うれしいことが 

いっぱいある 
楽しいことや 

うれしいことは、 

  大事なんだな。 

じゃあ、もっと 

フォーカスしよう！ 

   

楽しい 

  うれしい  

     ハッピー ♪ 

あなたの脳 



雨ダル対策しませんか 

コロナウイルス感染症、インフルエンザ、増えてます 

  

 

  梅雨どき、雨の日が増えてくると、気圧 

や気温の変化によって体調不良（天気痛） 

を訴える“雨ダルさん”が少なくありません。 

その症状は、頭痛、めまい、耳鳴りなど様々 

です。 

  内耳のある耳の血行をよくすることが 

役立ちます。不調の予兆を感じたら、『くる 

くる耳マッサージ』を行いましょう。ホットタ 

オルを耳に当て、耳と耳の周囲をじんわり 

温めるのも効果的です。ホットタオルは、 

濡らしたタオルを耐熱袋に入れて、電子レ 

ンジで１分ほど加熱すれば簡単です。 

  症状が軽くても、見逃してはいけないと 

いいます。「天気痛など慢性痛は放置する 

と増幅(ぞうふく)することがあります。 

痛みがストレスとなって血行が悪くなり、 

さらに痛みが強くなるという負のスパイラルに陥ってしまう危険もあります。 

  対策は本格的な症状が出る前に早めに行うこと。予兆がなくても、天気予報によってくるくる耳マッサージを行うか、

日課とするようにすればなおよいです。 

  症状が辛かったり、なかなか改善しないときは、頭痛外来や慢性痛専門外来を受診することをオススメします。 

ここをケアすれば楽になる？ 気圧変化を敏感に察知する身体の気圧センサーとは© ウェザーニュース 参照 

コロナウイルス感染症は、分類が５類に

降りたものの感染性がなくなったわけで

はありません。じわじわと増えていて、第

9波がくるとも予測されています。 

また、インフルエンザ、RSウイルス感染

症やヘルパンギーナも多いようです。 

感染対策に、ちょっとゆるくなったかもと

感じるこの頃です。 

★マスクの着用（必要時） 

★こまめな石けん手あらい 

を心がけ、感染の拡大を防止しましょう。 

  この頃、虫さされでの来室が増えてきました。 

おもに蚊だと思いますが、ハチ、アブ、 

ムカデなども日々目にします。赤く腫れ、 

熱を持ったり、かゆみがひどくてかきむしってしまっ

たり、虫によっては命に関わるものまであります。 

たかが虫さされ、されど虫さされです。 

  まずは、虫除けグッズなど 

さされない対策もしましょう！ 


