
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 
 

 南河原中 保健室 

No.１４ 

２０２３．３．１ 

 明るい春の日差しを感じる時間が増えてきました。 
 ３年生はあと１５日で中学校を卒業します。今までの

生活を振り返り、新たなステージに立つ準備として、心身

共に万全の体制をつくりましょう。 
１・２年生は１年間のまとめの時期です。１月末に行っ

た生活リズムのアンケートでは、１日に２～４時間ゲー

ムやネットをしている割合が高い傾向が見られました。

時間を上手く使って、まずは自分の健康を保つために、睡

眠や食事を優先にする生活を送りましょぅ。  

３月３日は耳の日 

 
 

 

  耳は大事な情報の 1 つである「音」を捉える器官です。イヤホンをしたまま自転車に 

乗ったり、大音量で長時間使用したりしていませんか？交通事故に遭ったり、難聴の原因

にも つながりますので、使い方を間違えないようにしてください。 



2 月 17 日（金） 5 時間目 1 年生対象 

三村カウンセラーによる特別授業を行いました 

「ストレスと心の健康」 

 日常生活の中で生まれるストレスによって、イライラしたり、悲しくなってしまうことがありま

す。そのような時に対処する方法を、本校の三村カウンセラーに教えていただきました。 

 健康な心はストレスがなくなった時に、元の状態に戻れるやわらかさがありますが、ため込んだ

ストレスによって硬くなってしまいます。筋肉と脳は神経でつながっており、体のやわらかさがで

ることによって、脳（心）もやわらかくなる呼吸法やリラクゼーションを体験しました。 

 

 S さん 「ちょっと心が楽になった」 

 M さん 「落ち着きたいときに参考にしたい」 

 E さん 「リラックスできました」 

 M さん 「ペアリラクゼーションが楽しかった」 

 H さん 「力をぬく動作が難しかった」 

 

 緊張やストレスは私たちが成長する上で、全くのゼロにすることはできません。 

 また、そういった苦しい場面をクリアすることで、気持ちの変化や新しい発見をすることにつな

がっていきます。自分を見つめ、落ち着かせる方法を知ることで、本来持っている力を発揮しても

らいたいと思っています。 

 

 

 
 

 

 
 

 学校の健康診断の結果で異常がみ

つかり、まだ受診が済んでいない場合

には、速やかに受診をしましょう。時間

がある今だからこそ、早期受診を心が

けましょう。（歯科・視力） 


