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NO.１１  高屋中学校 保健室 

２月の保健目標  心の健康を考えよう 

今年の冬は、新型コロナウィルス感染症とインフルエンザの同時流行の心配があります。突

然の発熱や体のだるさ、頭痛やのどの痛みを感じたら、無理をせず休養 

して回復に努めましょう。 

 先日、小さな女の子とおばあさんが外食している様子を見かけました。 

女の子はスマホに夢中で、正面に座っているおばあさんは少し寂しそう 

な様子でした。おばあさんは、お孫さんと話したかったのでしょう。 

一緒にいても、相手と心の距離があると寂しいですね。心を近づけるた 

めに言葉のやりとりや笑顔が大切です。友達と話すことが苦手でも、笑顔 

やあいさつ、手を振るなど相手を思っているよという気持ちは言葉以外でも伝わるものです。

今の学級の先生や友達との生活もあと少しです。お互いを思いやる温かい言葉を伝え合ってい

きましょう。 

 

換気で、感染予防と気分もリフレッシュ！ 

 休憩時間には、意識して換気をしていますか？感染予防のためにも 

気分の切り替えのためにも前後の戸と下の窓を全開にして、新鮮な空 

気の流れを作りましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 友達とのコミュ二ケーションのひとつに、ラインなど SNS を利用している人もいるでしょ

う。自分の空いている時間に、メッセージを送れるという便利な反面、相手の反応がすぐにわ

からないためにモヤモヤしてしまうこともあるかもしれません。  

 例えば、一部の SNSには相手が読んだかどうかわかる機能があります。 

『既読無視・既読スルー』といって、相手が読んだのに、なかなか返事が 

来ない、開封や返事が遅いという理由で、不満を感じて友達関係のトラブ 

ルにつながることがあります。 

 自分の都合や言いたいことだけ伝えていませんか？メッセージを送る時に、相手の都合や様

子を思い浮かべて想像力を働かせてみましょう。メッセージの内容や送る時間帯、タイミング

などを送る前に考えるようにしましょう。例えば、急用でない場合は２１時以降メッセージを

送らない、２１時以降になる場合は「遅い時間にごめんね」など一言加えると、相手も自分の

ことを気遣ってくれていると思い、うれしい気持ちになるでしょう。 

                  もし、友達とトラブルになったり、気まずくなったり           

した時は、SNS で伝えるより直接会って、お互いの気持 

ちを分かり合えるよう話をするほうがよいでしょう。し 

かし、話ができない場合は自分で悩まないで、信頼でき 

る大人に相談してみましょう。 

  

 

イライラしたり、気持ちが落ち込んだりしてどうにもならない時は、保健室でいったん心の

休養をとりましょう。保健室で話を聞いてみると、自分の考えにとらわれて、つらい気持ちか

ら抜け出せない人もいます。誰しも、そういう気持ちになるときはあります。話していると、

「こんな考え方もあるんだ！」と気づいたり、固くなっていた心が溶けて楽になったりするこ    

とがあります。誰か話せる人に話してみると、 

心が少しずつ動いてくるでしょう。 

『ピンチはチャンス』という言葉を聞いたことが 

ありますか？追い詰められた苦しい状況こそ、 

物事を行うのに絶好の機会という意味です。毎 

日、いろんな楽しいことやしんどいこともあり 

ます。つらい気持ちになった時は、 

見方を変えてみませんか。 

 
裏も見てくださいね。 

 

 



                   ３年生の皆さんは、自分の進路に向けて毎日頑張ってい

ますね。夜遅くまで勉強して、翌日寝不足で頭痛や体調不

良を訴えて保健室に来る人もいます。 

                 今からの時期は、受験に向けて朝型の生活リズムに変え

ていきましょう。受験当日は、いつもの登校時間より早く

家を出る必要があります。なかなか朝起きることができな

いと、受験当日慌てて受験する高校へ向かうことになりま

す。受験を想定して、朝早めに起きて、朝ごはんを食べて

余裕をもって家を出るようにしましょう。受験当日、自分

の力を出せるように、体調不良にならないように注意して

生活しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

そろそろ花粉症の時期です。花粉症でつら

いときは，マスクやメガネをして予防した

り，病院でみてもらったりしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 


