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札幌市立中島中学校 

保健室 

２０２５．1１．４発行 

急激に冷え込みが厳しくなってきましたね。秋を素通りしてあっという間に冬になった印象です。寒くなってくると様々な

感染症が流行しやすくなりますが、今年はインフルエンザが例年より早く流行が始まっており、市内の学校でも学級閉鎖

等の措置が急増しています。ノロウイルスなど冬に流行りやすい感染症も心配ですね。 

いずれの感染症も手洗い、咳エチケット、生活リズムを整えて免疫力をあげることである程度予防ができますし、体調

が悪い時は無理して登校しないことも流行を防ぐためには大切なことです。 

また、ワクチン接種も発症や重症化を防ぐ効果が期待できますので、検討してみましょう。 

 

ほけんだより  
 

そろそろ感染症対策していきましょう！ 

正しい手洗い、できてますか？ 正しい手洗いは感染症予防

の基本です。見直してみま

しょう。 

また、清潔なハンカチでふ

くかどうかで大きな違いが

でます。ポケットに入れて

おきましょう。 



 

 

 「HSP」という言葉を知っていますか？アメリカの心理学者エレイン・アーロン博士が提唱した、「感じる力が強く、

とても繊細な人」のことをいいます。他人が気づかないようなことまで気にしてしまい、いつの間にか疲れて

いる…という人、いませんか？もしかしたらHSPの気質があるのかもしれません。 

HSPは人口の15～20％（約5人に1人。クラスに５～6人いる計算ですね。）にみられるといわれて

います。 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

HSPは病気や障害ではありません。あくまで特性です。 

”ＨＳＰかも”と思ったら ⇒自分に合わせた対処法を考えましょう 

◎小さなホンネを大切にしましょう 

例えば… 

・「あの人苦手だな」と思ったら、自分からは近づかない（自然体でいられる人間関

係を大切にしましょう）。 

・「音楽を聴きたい」「絵を描きたい」など好きなことを思う存分楽しむ。…など 

 

日常のうれしい・楽しい・安心を通して「私はこうしたい」「こんなふうに生きていきたい」という土台ができること

で、大きな決断ができるようになります。 

      1 人で対処できないときはまわりの人に相談しましょう 

参考文献：『「気がつきすぎて疲れる」が驚くほどなくなる「繊細さん」の本』武田友紀著飛鳥新社 

ハイリー   センシティブ   パーソン 

当てはまりますか？ 

・情報が多いとパニ

ックになりやすい 

・悩みグルグルの沼

にはまりやすい 

など… 

・大きな音や光にビッ

クリしてしまう 

・イベントのあとは興

奮して眠れなくなる 

など… 

・小さな事でも深く落

ち込んでしまう 

・暴力的・悲しいニュ

ースが苦手 

・もらい泣きしやすい 

など… 

・相手や周囲の小さな

変化を感じ取る 

・人が何かで不快な思

いをしているときにすぐ

に気づく  

など… 

左利きみたいなもの。

治療するものではない

のです。 

ＨＳＰは短所ではありません。長所となるステキな部分もたくさんあります。生まれつき持っている才能と

してとらえ、前向きに付き合っていきましょう。 

～ＨＳＰはこんな特徴があります～

～～ 


