
 

 

 

いつもそばにいてくれる友
と も

だちや家
か

族
ぞ く

を 

大
たい

切
せつ

にできていますか？ 
 

 

―余
よ

裕
ゆう

がなくなってくると、言
い

い方
かた

がきつくなってしまったり 
 

―甘
あま

えて調
ちょう

子
し

に乗
の

って、つい言
い

い過
す

ぎてしまったり 
 

―良
よ

かれと思
おも

って言
い

った一
ひと

言
こと

で、思
おも

いがけず傷
きず

つけてしまったり 

 

大
たい

切
せつ

にしたいと思
おも

っていても失
しっ

敗
ぱい

することも多
おお

いのが人
にん

間
げん

関
かん

係
けい

です。 

「うまくいかないな」というときこそ、自
じ

分
ぶん

のふるまいを振
ふ

り返
かえ

るチ
ち

ャ
ゃ

ン
ん

ス
す

です。 

もし今
いま

、友
とも

だちや家
か

族
ぞく

とぎくしゃくしているな…と感
かん

じていたら、“相
あい

手
て

を責
せ

めたくなる気
き

持
も

ち”が落
お

ち着
つ

いてからでいいので、「自
じ

分
ぶん

の態
たい

度
ど

の中
なか

に相
あい

手
て

に嫌
いや

な思
おも

いをさせていなかっ

たかな？」と、つらいけど、がんばって自
じ

分
ぶん

と向
む

き合
あ

ってみるといいです。 
 

―鏡
かがみ

は先
さき

に笑
わら

わない― あなたが変
か

われば、きっと相
あい

手
て

も変
か

わります。 

２０２６．２．６  石
いし

川
かわ

県
けん

立
りつ

あすなろ中
ちゅう

学
がっ

校
こう

 保
ほ

健
けん

室
しつ

 

“ヒュバー
ひ ゅ ば ー

 ユスタバン
ゆ す た ば ん

 パイバー
ぱ い ば ー

” 

Finland
ふぃんらんど

では、バレンタインデー
ば れ ん た い ん で ー

は『ともだちの日
ひ

』 

Hyvää ävänpäivääとも 

 

 

たい せつ 

こえ 

ざん                  せい  かつ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

いただきまーす！の前
まえ

に「ビ
び

タ
た

ミ
み

ン
ん

Ａ
え

Ｃ
ー

Ｅ
す

、入
はい

っているかな？」と要
よう

チ
ち

ェ
ぇ

ッ
っ

ク
く

         

これらの栄養素
えいようそ

をバランス
ば ら ん す

よくとり、かぜやインフルエンザ
い ん ふ る え ん ざ

に負
ま

けない体
からだ

を作
つく

りましょう 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

立
りっ

春
しゅん

がくれば暦
こよみ

の上
うえ

では春
はる

ですが、 

一
いち

番
ばん

寒
さむ

いのがこの２月
がつ

。冬
ふゆ

の寒
さむ

さはまだ

まだ続
つづ

くので、引
ひ

き続
つづ

き心
こころ

とからだの

調
ちょう

子
し

に気
き

を配
くば

ってくださいね。 

皮
ひ

膚
ふ

や粘
ねん

膜
まく

を強
つよ

くして

ウ
う

イ
い

ル
る

ス
す

の侵
しん

入
にゅう

を 

防
ぼう

止
し

します。 
 

 

 

  

緑
りょく

黄
おう

色
しょく

野
や

菜
さい

に 

多
おお

く含
ふく

まれています 

体
からだ

の免疫力
めんえきりょく

を高
たか

め、 

体
たい

内
ない

に侵
しん

入
にゅう

した 

ウ
う

イ
い

ル
る

ス
す

と戦
たたか

います。 

   

           

  

 

野
や

菜
さい

、いも、果
くだ

物
もの

に 

多
おお

く含
ふく

まれています 

免疫力を高めるビタミン A C E 

 

めんえきりょく  たか     び た み ん  え ー す 

血
けつ

液
えき

の流
なが

れを 

良
よ

くして 

体
からだ

を温
あたた

めます。 

      

 
 

ゴ
ご

マ
ま

やナ
な

ッ
っ

ツ
つ

などの種
し ゅ

実
じつ

類
るい

、 

緑
りょく

黄
おう

色
しょく

野
や

菜
さい

に 

多
おお

く含
ふく

まれています 

び た み ん えー        び  た み ん しー        び  た み ん いー 

すりーすてっぷ 

お すす め 


