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舌の剣は命を断つ 

【意味】 

言葉は剣のように、

人を傷つけること

があるものだ。 

 「舌の剣」とは言葉のことです。言葉は刃物と同じで、正し

く使えば役に立つものですが、不用意に使ったり、乱暴に扱っ

たりすると、自分や周りの人に大きな害を及ぼします。皆さん

は「舌の剣」を正しく使っていますか。誰かを傷つけることの

ないよう、丁寧に使いましょうね。 

 お正月が過ぎ、冬休みが終わったと思ったら、あっという間に 2 月。「1 月は行く、2

月は逃げる、3月は去る」といわれますが、まさにその通りですね。あわただしく過ぎて

いく時間に流されず、残り少ない中学校生活を充実したものにしていきましょう。 

 乾燥した寒い日が続きます。引き続き、感染症への対策を徹底しましょう。 

 
こまめに、ていねいに、手洗いをしましょう 

校舎に入る時、食事の前、トイレの後、鼻をかんだ後、咳をした

後など「次の行動に移る前」には、必ず手洗いをしましょう。 

 
抵抗力を高める生活をしましょう 
  
 生活リズムを整え、十分な睡眠をとりましょう。 

 バランスの良い食事を 3食とりましょう。 

 適度に体を動かしましょう。 

 心にゆとりをもって過ごしましょう。 

 
咳エチケットを守りましょう 
 

咳やくしゃみが出る時は・・・ 

 マスクをする。 

 ティッシュなどで口や鼻を覆う。 

 上着の内側や袖で覆う。 

生活習慣病というと「大人の病気」と思いがちですが、中学生の皆さんでもなってしま

可能性があります。毎日の生活を見直してみましょう。 

主な生活習慣病は･･･ 
●糖尿病  ●高脂血症  ●脳卒中 

●高血圧  ●心臓病   ●肥満 

●歯周病 など 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

牛乳に含まれるト

リプトファン。気

持ちを落ち着ける

作用があります 

ココアに含まれるテ

オブロミン。集中力を

高める作用やリラッ

クス作用があります。 

緑茶に比べカフェイン

が少ないので、胃腸に

やさしく、眠れなくな

る心配がありません。 

 

注意！ 

★ 高すぎる目標は、落ち込む原因になります。 

★ プレッシャーが強すぎたり長すぎたりすると、マイ

ナスの影響が大きくなります 

「～しなくてはいけない」
という気持ちがプレッシャ
ーの原因 

 
テストで 
いい点数 
とらなく 
ちゃ！ 

プレッシャーとは「精神的な重圧」です。高すぎる目標や「～しな

くてはいけない」という気持ちから、焦りや不安が出てきます。 

克服するには「今、自分ができることを着実にしっかりやること」

です。そうすれば、確実にステップアップができますよ。 

 受験に絶対
に受からな
くちゃ！  

学級委員 
に選ばれた。 
がんばら 
なくちゃ！ 

急がば回れ 

（スモールステップ） 

いつのまにか理想の目標を達成！ 

まずは、少し頑張ればできそう

なことを目標にしましょう 

階段を1段1段のぼるように、
少しずつステップアップしま
しょう。 
そして、少しずつ自分にプレ
ッシャーをかけていきましょ
う。 

胸がドキドキ、手足がガ

クガク、汗がジットリ･･･ 

こんな時は深呼吸！ 

鼻からたっぷり

吸い込んで、ゆっ

くり吐き出す。こ

れを 4～5 回繰り

返します。 

●●  誰誰かかにに話話ししててみみよようう  
  一人で考えていると、深刻になったり、マイナス思考に

陥ったりしがちです。友達や家族、先生などに話すことで、

解決方法が見つかったり、自分の考えが整理できたり、前

向きな気持ちになれたりします。 

●●  書書いいててみみよようう  
    思っていることを、文章でなくてもいいので、とにかく

書き出してみましょう。もやもやしていた気持ちが整理で

きて、すっきりできます。 
頭の中だけで考えるより、思い

を外に出してみましょう！ 

 健康な心を育てよう 
2月の 
保健目標 


