
 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

令和８年１月３0 日 (金) 発行 

東浦中学校 保健室 No.11 

2 月保健目標 

心の健康を 

考えよう 

 本校では、１１月頃にインフルエンザ A 型が流行し、１２月には落ち着きつつあ

りました。ところが、１月に入って、インフルエンザ B 型の報告が増えてきていま

す。他の感染症の報告もあります。特に、３年生の皆さんは、まだ受験を終えてない

人がたくさんいます。 

手洗い、マスク、換気、早寝・早起きなど、自分でできる感染予防に努めましょう。 

 

換気をしないと、下の絵のようなことが起こります。特に、エアコンやストーブをつけているときは、換気

がとても大切です。こまめに空気の入れ換えをし、空気がきれいな状態を保てるようにしましょう。 

本校は、ただいま全館空調実施中です。昇降口の近くの教室などは、少し寒い時もあるかもしれません。窓

際の座席で、授業中に寒い人はジャージを着るなどして調節をしましょう。 

ウイルスに 

感染しやすくなる 

空気が汚れ 

嫌なにおいが充満したり 

頭痛がしたりする 

チリやホコリが 

アレルギーの原因になる 

感染症に注意！ 

換気が大切！～油断大敵～ 

最近は、朝の冷え込みがきびしく、暖かい布団から出るのに苦労している人も多いと思います。 

寒暖差で、自律神経が乱れてさまざまな不調を起こしやすい時期でもあります。下の 3つのコツを参考に

してみてください。みなさんが、少しでも楽に起きられますように。 



 

 

 

 

 

1. 無理に特別な態度を取ろうとしない 

普段通りでいられると、相手も安心する。自然体のあなたが一番。 

 

2. 相手の話をよく聞く 

「ちゃんと話を聞いてくれる人」って、性別関係なく好印象。 

 

3. 小さな優しさを積み重ねる 

困っていたら手伝う、ちゃんとあいさつをするなど、“さりげない優しさ”は、相手の心に残りやすい。 

 

4. 距離感を大切にする 

話す→少し仲良くなる→また話す…みたいに、ゆっくり距離を縮めるのが安心感につながる。 

 

5. 自分をよく見せようとしすぎない 

「嫌われたくない」と思うと、相手に合わせすぎて疲れてしまう。 自分の好きなものや考えを大事にして 

よい。そのほうが魅力的。 

 

6. 笑顔は最強の武器 

笑顔で話しかけられて嫌な気持ちになる人はいない。 緊張していても、 

笑顔があるだけで雰囲気が柔らかくなる。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

顔を見て話そう ～自分も友達も大切に～ 

換気しないとこんなことに！？ 
 思春期のお悩み相談！ 異性だけでなく、友達関係でも同じことがいえ

ると思います。ちょっとした心がけで、お互いの心がほっこり❣します。 

 
心と体のアップデート 

 
☆ 好きな人にどう接したらいいかわからない ☆

～ 


