
 

 

 

津島市立暁中学校 保健室 

令和２年２月３日 

  

 寒い冬も、あともう少しのところまできましたね。

2 月 4 日は「立春」。暦の上では明日から春が始まり

ます。とはいえ、まだまだ寒さの厳しい日もあります。

油断せずに、体調管理をしっかりとしていきましょう。 

 

 

 

 

 暖かい春が待ち遠しい日々ですが、みなさんの体と「こころ」は元気ですか？悲しいこと

や腹が立つことがあると、「こころ」も疲れたり、具合が悪くなったりします。でも、それは

めずらしいことでもおかしいことでもなく、誰にでもあることです。そんな時は、自分の好

きなことや楽しいことをする、ひと休み（ひと眠り）する、仲がよい友だちと遊ぶ・おしゃ

べりする･･･「これならできるかな」と思った方法を試してみてください。 

 病気ではないけれど、何となく体調がよくない時は、「こころ」に原因があるかもしれませ

ん。うまく気持ちを切りかえたり心配ごとが解決したりして、「こころ」が元気になれば、体

もきっと軽くなりますよ。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 2 月 

そろそろ花粉が飛び始めます。

「クシュン」と出たら、カゼかな？

花粉症かな？と迷う頃。どちらに当

てはまるか、２つのゾーンをチェッ

クしましょう。 

元気がない･･･ 

悩み 

不安 

怒り 

ストレス 

こ
ん
な
時
は 

家族や友達、先生に 

話してみよう 

気分転換をしてみよう 

笑う   音楽を聴く   体を動かす   
お風呂に入って 

リラックスする  

スクールカウンセラーや 

保健の先生に相談してみよう 

腹式呼吸は緊張を和らげます。 

12～１月までに本校でインフ

ルエンザに罹患
り か ん

した人は、26 名

です。世間では新型コロナウイル

スによる感染症が注目されている

ところですが、過剰に心配するこ

となく、今までと同様に咳エチケ

ットや手洗いなどの自分でできる

感染症対策に努めましょう。 

インフルエンザ情報 

２月の保健目標 

思いやりの 

気持ちをもとう 

花粉症？ 

カ ゼ？ 


