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新しい
あたら   

年
とし

が始まりました
は じ      

。「今年
ことし

こそはこれをがんばるぞ！」と、何
なに

か１つでも新た
あら  

な決意
けつい

や目標
もくひょう

を持って
も   

取り組んで
と  く   

いきましょう。そして、この１年
  ねん

、心
こころ

も体
からだ

も健康
けんこう

で元気
げんき

に

過ごして
す    

いきましょうね！ 

 

 

  

 2023年
ねん

は、たくさん笑って
わら   

笑顔
え が お

の年
と し

にしてください。笑えば
わら    

、楽しい
たの   

気分
き ぶ ん

にな

るだけでなく、健康
けんこう

にもよい効果
こ う か

があるということをたくさんの実験
じ っけん

で実証
じっしょう

されて

います。今回
こんかい

は、そんな「笑い
わ ら  

のヒミツ」を紹介
しょうかい

します。 

 

 

 

 

1
いち

日
にち

10分
ぷん

の大笑い
お お わ ら  

で難病
なんびょう

から回復
かいふ く

し

た人
ひと

がいます。 

 

 

 

 

ガンを攻撃
こ う げ き

するＮＫ細胞
さ いぼ う

が活性化
か っ せ い か

しま

す。 

 

 

 

 

普段
ふ だ ん

からよく笑う
わら  

ほうがストレスの

軽減
けいげん

につながります。 

 

 

 

 

あなたが笑顔
え が お

でいれば、周り
まわ  

も自然
し ぜ ん

と

笑顔
え が お

になり、“笑
わらい

の輪
わ

”が広がります
ひろ      

。 

今年
こ と し

はぜひ、１日
 にち

１回
 かい

鏡
かがみ

に向
む

かってニッコリする習慣
しゅうかん

をつけてください。“笑う
わら  

門
かど

には健康
けんこう

来る
き た  

”ぜひ、新しい
あたら  

年
と し

を「笑い
わ ら  

」で幸
しあわ

せなものにしましょう！ 

 

 

 ついついやりがちな日常
にちじょう

での“しまうさ”。これでは健康
けんこう

な生活
せいかつ

を送る
お く  

ことができません。 

あなたはしまうささんにどんなアドバイスを届けます
と ど    

か？右側
みぎがわ

の項目
こうも く

から当てはまる
あ    

物
もの

を

選んで
え ら   

、下
した

の、しまうささんへのお手紙
 てがみ

に書いて
か    

みてね。あなたなりのアドバイスでも大歓迎
だいかんげい

です！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
３学期
が っ き

もみなさんが、心
こころ

も身体
か ら だ

も元気
げん き

で過ごせる
す    

よう保健室
ほけんしつ

よりサポートしていき

ます！ 冬休み
ふゆやす  

明
あ

けの「すこやかな白鳥っ子
し ら と り  こ

」で生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を見直
みなお

してくださいね！

今年
こ と し

もどうぞよろしくお願い
 ねが  

します─ 

 

 


