
3月９日は「サンキューの日
ひ

」。この機会
き か い

に、日
ひ

ごろの感謝
かんしゃ

を素直
す な お

な言葉
こ と ば

で伝
つた

えて

みるのもいいですね。 

感謝
かんしゃ

する気持
き も

ちを持
も

つと心
こころ

にたくさんのいいことがあると言
い

われています。 

ストレスが減
へ

り、幸
しあわ

せホルモン（セロトニン・オキシトシンなど）が増
ふ

え、心
こころ

が穏
おだ

やかに、幸福度
こ う ふ く ど

が高
たか

くなります。「ありがとう」「助
たす

かったよ」「いつも頼
たよ

りにして

るよ」など言葉
こ と ば

にして伝
つた

えることもいいですね。 

おすすめは、一日
いちにち

の終
お

わりに今日
き ょ う

のありがとうを３つ見
み

つけて心
こころ

で感謝
かんしゃ

して

眠る
ね む

と睡眠
すいみん

の質
しつ

も上
あ

がるそうです。 

 

  今年度
こ ん ね ん ど

も残
のこ

すところあとひと月
つき

足
た

らずになりました。振
ふ

り返
かえ

るといろいろなことを思
おも

い出
だ

しますね。保健
ほ け ん

だよりで

お伝
つた

えしてきたことは、すべて基礎
き そ

となる体
からだ

や心
こころ

の健康
けんこう

を守
まも

るために必要
ひつよう

なことばかりです。明
あか

るい未
み

来
らい

に向
む

けて

羽
は

ばたくみなさんの心
こころ

に、ほんの少
すこ

しでも残
のこ

ってくれたらうれしいです。 
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４月
がつ

になると健康
けんこう

診断
しんだん

が始
はじ

まります。健康面
けんこうめん

で気
き

になることがあれば

春
はる

休
やす

みを利用
り よ う

して医療
いりょう

機関
き か ん

で診
み

てもらいましょう。（視力
しりょく

・歯科
し か

など） 

未来
み ら い

の自分
じ ぶ ん

の

ために整
ととの

え

る春休
はるやす

みを 


