
 

ムスッとした人
ひと

を笑
わら

わせるのに，

一番
いちばん

効果的
こうかてき

な方法
ほうほう

は？めちゃくち 

ゃ面白
おもしろ

いギャク？と 

思
おも

いきや，なんと隣
となり

 

でゲラゲラ笑
わら

い続
つづ

け 

ることだそうです。 

 

「怒
おこ

れる拳
こぶし

，笑顔
え が お

に当
あ

たらず」

という，ことわざがあります。怒
おこ

 

っていても相手
あ い て

がニコ 

ニコ素敵
す て き

な笑顔
え が お

だと， 

調子
ちょうし

がくるってしま 

いますよね。 

   笑顔
え が お

の効果
こ う か

といわれているもの 

① ストレス解消
かいしょう

になる。  

② 免疫力
めんえきりょく

が上がる。 

③ 物事
ものごと

がよい方向
ほうこう

になる 

ように考
かんが

えられる。 

④ 顔
かお

の筋肉
きんにく

（表 情 筋
ひょうじょうきん

）がきたえられる。 

 

 

。    笑顔
え が お

の形
かたち

を作
つく

るだけでも，

本当
ほんとう

に笑
わら

っているときと同
おな

じ効果
こ う か

 

があります。 

～鼻
はな

づまりを少
すこ

し楽
らく

にする方法
ほうほう

～ 

 鼻
はな

がつまると，頭
あたま

が痛
いた

くなったり，ぼーっとして集 中
しゅうちゅう

で 

きなくなったり…。つらい鼻
はな

づまりを楽
らく

にするポイントは，「温
あたた

める・湿
しめ

らせる」です。 

 

 

 

 

                          

 

 

 

 

 

                                            

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                  
                                                      

 

 

 

 

 

３ 月 
鹿島小学校 

保 健 室 

ほけんしつ 

らいしつしゃ 

     き  ひと 

て あ 

りようけんすう 

しょうじょう 

たいちょう   わる 

おお 

      き   ひと 

おお 

おお 

けん 

つき               がつ 

きず   けん 

けん 

ねん  

ずつう     けん 

こころ 

 

 クールな表 情
ひょうじょう

もかっこいいけど，やっぱり笑顔
え が お

 

  がおすすめです。なにより，自分
じ ぶ ん

も楽
たの

しくなるし， 

周
まわ

りの空気
く う き

も明
あか

るくなりますね。 

えがお 

笑顔① 

メモ 

笑顔② 

メモ 

笑顔③ 

メモ 

笑顔④ 

メモ 
           お風呂

ふ ろ

より少
すこ

し高
たか

い温度
お ん ど

のお湯
ゆ

にタオルをつけ，よくしぼ

ってから鼻
はな

全体
ぜんたい

を包
つつ

み込
こ

むようにあてましょう。鼻
はな

の粘膜
ねんまく

の

血行
けっこう

がよくなり，鼻
はな

づまりが少
すこ

し改善
かいぜん

されます。 

           

          鼻
はな

の通
とお

りを良
よ

くするには，鼻
はな

の粘膜
ねんまく

を適度
て き ど

に湿
しめ

らせて，加湿
か し つ

させないことが大切
たいせつ

です。加湿器
か し つ き

がない時
とき

は近
ちか

くに濡
ぬれ

れタオ

ルを置
お

くなど，工夫
く ふ う

しましょう。 

 

 

                      

                   あああああ 

温
あたた

める 

湿
しめ

らせる 

かん  

こう  


