
 

第 1２ 号    

令和 2 年 12 月 11日 

大崎市立松山中学校 

ほ け ん だ よ り 

 

 

 

 

 

 

 『』 

 

 

 
 

【元気で過ごせる身体を作ろう！！】 
 

 

 

 すでに皆さんは感染症対策を知っています。でも何事も続ける事が大切

です。自分が続ける事で『大切な人』を守り，『大切な人』を守る事が『大

切な人』の『大切な人』を守る事につながります。 

皆さんの中には「コロナに感染しても死なないでしょ？それでいいじゃ

ん」と言う人もいます。ちょっと待って！！自分自身が【死】に直面しな

いことが「いい事」なのでしょうか？ 

 大切な誰か，大切な何かを自分の行いで守っていける！！これってとて

も素敵なことだと思います。そんな大人になりませんか？ 

 

【１２月！！寒いけど換気をしよう！！】 

 

 

咲 
 

12 月の保健目標 

室内の換気をしよう 

～～ 

 １１月の保健室には「つかれた～」「だるい・・・」などと訴えて来室す

る生徒が多く見られました。 

ここで質問です。皆さんは，「秋バテ」を知っていますか？秋は日々の気

温が安定せず，1日の中でも朝夕で大きく差が出てしまう時期です。「秋バ

テ」はこの寒暖差によって自律神経が変調を来たし，様々な症状を起こす

ことを言います。また，秋雨前線が停滞したり，多くの台風が通過するな

どで気圧が変動しやすいため，それによっても自律神経のバランスが崩れ

てしまうことがあります。これが「秋バテ」です。この寒暖差を自分で調

整することが，元気に過ごす秘訣です。さて，皆さんは何をして元気に過

ごしますか？ 

各教室，１２月から本格的に暖房器具を使

用します。そこで意識してほしい事がありま

す。それは，【休み時間毎に換気をする】で

す。暖房器具を使用すると二酸化炭素が多

量に発生し，体調不良を訴える人が増えま

す。また，閉鎖空間では雑菌が繁殖するに

は好条件です。だからこそ，休み時間毎に換

気をしましょう。 



 

 

 

今月の掲示板は【レジリエンス】です。【レジリエンス】という言葉を聞い

たことはありますか？ 

【レジリエンス】は「心の回復力」です。失敗した！！と思った出来事か

ら，いかに早く通常の状態に戻るか，または失敗から学んで，通常以上の力

を発揮できるようになるかを【レジリエンス】といいます。もちろん，中に

は失敗して落ち込みっぱなし。という人もいるでしょう。これは人それぞれ

です。でも，あえて質問します。どんな【レジリエンス】を持ちたいですか？

そして，その【レジリエンス】を活用してどう生きていきたいですか？ 

 そんな，生き方のヒントになればな？と思って作りました。 

 

 

 

 

 

   

～今月の掲示板～ 

【レジリエンス】の説明が

書いてあるよ！！レジリ

エンスとは・・・ 

『失敗した！！』と感じた

時の自分のとらえ方はど

こに当てはまるかな？ 

ハートの後ろには「もしレ

ジリエンスが高まった

ら・・・」の話があるよ。 

めくってみてね。 
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                                           ネガティブ感情に気付いたら・・・ 

                                           振り回される前に！！早めのケア！！ 
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見えないもの 

よくわからないもの 

モヤモヤ 

イライラ 

不安 恐怖  

悲しい つらい 

ネガティブ感情出現 

あたりまえ 

ネガティブ感情に 

振り回される 

 

からだ カチカチ 

こころ コチコチ 

ネガティブ感情 

パワーアップ！！ 

 
ネガティブ感情に占領 

病気 不調など 

負のスパイラル突入 

ネガティブ感情がわいてきたら？ 
いつもと同じ生活ができない。いつまで続くのかわからない。そんな時に何と

なく元気がなくなったり，イライラしたり，落ち込んだり，不安になったりするの

はごく当たり前の反応です。 

試験前や試合前のような緊張場面，何かとてもドキドキしたりモヤモヤした

りする時にも使えるので，覚えておくと便利です。また，１つだけでなく，何種類

か知っておけば，いろいろな場面に合わせて使えます。自分なりの方法を探し

ましょう！ 

１） リラクゼーション 

 

カラダやココロの余分な力を抜いて，感情・気分

を安定させる方法。 

気持ちが落ち着いてココロがゆったりします。ま

た，冷静になれたり，集中力が高まったりする。 

 

例えば 

◆呼吸法（複式呼吸） 

◆音楽 

◆香り（アロマ） 

◆お風呂 

◆睡眠 

◆肩上げ  など 

 

  

 

２） ソーシャルサポート 

 

気持ちがモヤモヤする，イライラする，何と

なく不安そんな時は信用できる友達や大人に

話してみましょう。 

 気持ちを聞いてもらえるだけで楽になる時

もあります。 

 解決策や，友達にも同じことで悩んでいる

ことがわかってホッとできたりするかもしれま

せん。 

 友達や親，担任の先生に話せないことは

専門家に話してみましょう。学校にはココロ

の専門家スクールカウンセラーもいます。 

保健室でも OKです。 

３） アクティベーション 

 

 カラダを動かしたり何かに没頭したりして，不安な気持ち

を取り去る方法。 

 楽しく，集中できるもの。 

この方法を使うと，

ネガティブ感情は

小さくなって，気に

ならなくなります。 

 


