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 ２月３日は節分
せつぶん

ですね。病気
びょうき

や災難
さいなん

、邪気
じ ゃ き

が家
いえ

から出
で

るように「鬼
おに

は外
そと

」、幸
しあわ

せが 

家
いえ

に来
く

るように「福
ふく

は内
うち

」と豆
まめ

をまきます。家
いえ

から追
お

い出
だ

したい『鬼
おに

』ですが、心
こころ

の 

中
なか

にもこんな鬼
おに

が…。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 いろいろな鬼
おに

がいますね。みなさんの心
こころ

の中
なか

にも鬼
おに

はいましたか？この機会
き か い

に自分
じ ぶ ん

の心
こころ

の中
なか

にい

る鬼
おに

を想像
そうぞう

しながら豆
まめ

まきを行
おこな

い、鬼
おに

を退
たい

治
じ

して福
ふく

を呼
よ

び込
こ

みましょう。 

心
こころ

の鬼
お に

を 追
お

い払
は ら

おう！ 

   ２月５日は『笑顔
え が お

の日
ひ

』。笑顔
え が お

や笑
わら

うことには、体
からだ

や心
こころ

にもいい影響
えいきょう

がたくさんあります。 

毎日
まいにち

にこにこ笑顔
え が お

で過
す

ごせたら素敵
す て き

ですね。 

免疫力
めんえきりょく

が上
あ

がる 

コミュニケーションが 

スムーズになる 

記憶力
きおくりょく

が上
あ

がる 

幸福
こうふく

を感
かん

じる 

ストレスが和
やわ

らぐ 



 

 

寒
さむ

い冬
ふゆ

 進
すす

んで「体温
たいおん

」を上
あ

げてみよう！ 

寝
ね

ている間
あいだ

に低
てい

下
か

し

た体温
たいおん

が上
あ

がります。 

脳
のう

も活性化
かっせいか

するよ。 

筋肉
きんにく

が熱
ねつ

を作
つく

ります。

掃除
そ う じ

や外
そと

遊
あそ

びなど積極的
せっきょくてき

に体
からだ

を動
うご

かそう。 

ぬるめのお風呂
ふ ろ

につ

かって、心身
しんしん

ともにリラ

ックスしよう。 

朝食
ちょうしょく

を食
た

べる 体
からだ

を動
うご

かす 湯船
ゆ ぶ ね

につかる 


