
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

カゼのウイルスは寒くて乾燥してい

るところが大好きで、この時期は繁殖

しやすい条件がそろっています。 

「受験」というストレスにより、時には

20～30%免疫が落ちる人もいます。 

体内には、ウイルスと戦うナチュラル

キラーという細胞がありますが、スト

レスに弱い性質のため、ストレスの多

い受験生は風邪をひきやすいのです。 

空気の通り道である粘膜は、ウイルスを防ぐ役割があ

ります。でも、粘膜は寒さや乾燥に弱いため、働きが

弱くなり、体の中にウイルスが入りやすくなります。 

3 年生のみなさん、体の調子はどうですか？ 勉強が続いて疲れがたまっている人や、逆に気持ち

ばかりが焦って手につかない人もいるかもしれません。 

でも、焦らなくて大丈夫。自分の心と体を一番に大切にしながら、一日一日を自分のペースで過ごし

てくださいね。 

ＮＯ．2 

がんばれ３年生 

札幌市立厚別中学校 

R8.1.23(Fri) 

 今シーズンは、例年より早くインフルエンザの流行があったせいか、３学期に入り今のところ、

市内の小学校で数校学級閉鎖がありますが、厚別区内で措置をしている学校はありません。でも、

「自分の周りは大丈夫」と油断せず、今一度、手洗いや体調管理を徹底しましょう。 

  一人ひとりが意識を高く持ち、健康な体で受験期を乗り越えていきたいですね。 

私立Ａ入試まであと 20 日です。不要不急

の外出を自粛し、感染対策をしっかり行っ

て入試に備えましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

みなさんは、受験に対して不安や悩みはありませんか? そんな時、無理にプラスに考えようとしてい

ませんか? 

マイナスの感情が浮かんでいる時に、無理にプラス思考にしようとすると、逆にストレスが増えてし

まいます。昨年 12月に行ったストレス対応に関する講演会を思い出して、うまく対処してくださいね。 

口に出すだけではなく、不安なことを書

き出してみるのも効果的です。 

自分が何に対して不安を感じているのか、

頭の中で整理することができます。 

自分のがんばりを目に見える状態にすることで、

自信をもつことができます。 

不安に打ち勝つトレーニング法 その①  
        部屋の中心で不安を叫ぶ 

自分の本当の気持ちを知る

ことが大切だよ! 

不安に打ち勝つトレーニング法 その②  

   『がんばったリスト』をつくる 

そんな時は 
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