
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

３学期が始まって２週間ほどたちました。冬休みが終わったと思ったらすぐテストが控えてい

たりと毎日目まぐるしく過ぎますね。３年生は受験を控えているので、無理をして体調を崩しが

ちな時期です。 

インフルエンザなどの感染症もまだ心配な時期です。感染症を予防するには

手洗い、咳エチケットなど様々な方法がありますが、水分補給も大事な要素で

す。 

「脱水」は夏だけのイメージですが、空気が乾燥する冬にも起こりやすいです。

「のどがわいた」と感じたとき、実は体の中はすでに水分不足なのです。 

のどや鼻が乾くと、ウイルスや細菌がくっつきやすくなり、体の中に入りやすくな

ります。ところが、水分をこまめにとっていると、のどがうるおって、ウイルスを外に

流してくれるはたらきが強くなります。 

一気にたくさん飲むより、休み時間ごとに少しずつ飲むのがポイントです。水筒

の持参もおすすめです。 

「のどがかわく前にひと口」を合言葉に、毎日の水分補給で感染症を予防し

ましょう。 
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ほけんだより  

しっかり睡眠をとることも感染症予防にはかかせません！ 



心が疲れてしまうのは、あなたが弱いからではありません。 

無理してがんばりすぎてはいませんか？ 

人と比べすぎていませんか？ 

時には休んだっていいし、あなたはあなたのままでいいんだよ💛 

 

 

 

 

3年生は受験を控え、１・2年生は1年間の総まとめの忙しい3学期。体も心もついていけない日があるかもしれません。

毎日の生活の中で、体の調子がよくない日があるように、心も調子のよくない日があるかもしれません。少し立ち止まっ

て、改めて心の健康を保つ方法について考えてみましょう。 

リフレーミンング 
リフレーミングとは、出来事の枠組み（フレーム）を変えることで、出来事に別の視点を持たせるものです。 

 

 

 

 

このように同じ物事でも、人によって見方や感じ方が違い、ある角度で見たらそれは長所になり、短所にもなります。

短所を見つけられるということは、その分長所も見つけられるということです。自分のことだけでなく、周りの人の性格も

リフレーミングしてみれば、相手のいいところが見つかるはずです。 

話を聞いてもらう 

人に話を聞いてもらうことで、「話してスッキリする」「寂しい気持ちが和らぐ」「頭の中が整理され

る」効果があります。友達や家族、先生、スクールカウンセラーの村井先生など、誰でもいいので話し

てみましょう。保健室でも相談を受け付けています。 

 

『自分はひとり…』と悩んだときには… 

思春期は、体の成長に心の成長が追いつかず、だれもが不安定な気持ちになりやすい時期です。仲間と関係を築く

上でも、孤独を感じたり、人と比べ自分には価値がないと思い込んだりすることがあります。そういう時は、「この人なら

自分の気持ちを話せる」という相手を見つけて相談することが大切です。また、友達が悩んでいる時は声をかけて、「ひ

とりじゃない」ことを伝えていってほしいと思います。 

インターネット相談でトラブルにまきこまれないために… 

インターネットで悩みを相談できるのは便利ですが、思わぬトラ

ブルにつながることもあります。たとえば、相談しているうちに名前

や学校を聞かれたり、他のアプリに移動しようと言われる場合です。

少しでも「おかしいな」「不安だな」と感じたら、やり取りをやめまし

ょう。心の中を打ち明けるのは、身分や立場がはっきりした人や、信

頼できる専門の相談機関にしましょう。専門の機関は札幌市教育

委員会で配布している右のリーフレットの 

他にも性に関することなど、様々な専門機関があります。相談先に

迷ったら保健室に来てください。 

 

『細かいことを

気にしすぎ』って

言われた…。 

 

「それだけ物事

をまじめに深く

考えられる』って

ことだよ！ 
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