
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

   

      
 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

１月の保健目標 

かぜの予防をしよう！ 

北中学校 保健だより 

令和８年１月 

あけましておめでとうございます。 

今年の干支は丙午です。丙午は火の力が重なる

年とされ、情熱や行動力が高まり、勢いのある一年

になると言われています。勢いのある一年を過ごす

ためにも、健康な身体づくりが大切です。疲れた時

にはしっかり休み、次の一歩のためにパワーチャー

ジ！ 

みなさんが心も体も元気に一年間過ごせるよう、

保健室からも応援しています！ 

 

肌着、着ていますか？ 

寒いと言って来室する人の中でも肌着を着ていな

い人を見かけます。寒い季節でも、人の身体からは汗

や垢が常に分泌されるので、肌着を着ることが大切で

す。肌着の上の衣服は適度なゆとりをもって重ね着す

ると、素材そのものの断熱性能に加えて衣服間にも

「静止空気層」を積層するため、保温性が増します。 

また、温まった空気が逃げないように「３つの首」

（首・手首・足首）の開口部をしっかり閉じることができ

るデザインの上着や、マフラー、手袋などの小物を活

用するのもお勧めです。 

冬休み、勉強をがんばっていた人も

多いのではないでしょうか？長時間、

同じ姿勢でいたり、冷たい空気に触れ

ることで無意識に肩をすくめたりする

ことにより、肩がこりやすくなると言

われています。肩こりは頭痛などの体

調不良にもつながります。ひどくなる

前に、こまめにストレッチをして気分

転換をしましょう！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２学期から、「こころすっきりノート」を保健室の机上に置いてい

ます。このノートは、来室した子が、気持ちを文字にすることで、心

とじっくり向き会うことができるように、自分の気持ちを客観的に

みることで、気持ちに整理をつけ、前に進むきっかけになるように

と思い、作りました。 

書いてくれたものの中で、 「公開してもよい」と言ってくれた子

のページは、みんなが参考にできるようにノートに挟んであります。

進路のこと、友人関係、家庭での悩みなど、毎日いろいろな思いを

抱えている人も多いと思います。同じような悩みをもつ誰かの言葉

が、あなたの心にそっと寄り添ってくれるかもしれません。ぜひ読

んでみてください。 

また、どうしようもなくモヤモヤしている人や、ゆっくり気持ちを

整理したい人がいたら、ぜひこのノートに書きに来てください😊 

 

明日の自分へのメッセージ 

～今後同じような場面にあった時に、よりよく過ごすための対処方法や考え方～ 

・人生山あり谷あり（テストの悩み） 

・リラックスできるものを考えて、気にしないようにする（友達とけんか） 

・周りの意見も考えながらだけど、自分で決めるのが大事だと思った（習い事の悩み） 

・これからは、あまり感情を出しすぎないようにしよう（ゲームのモヤモヤ） 

・周りと比べずに自分のペースでがんばる！！（勉強や部活動の悩み） 

・不安になったら、とりあえず好きなことして一旦忘れよ！！（勉強の悩み） 

その中から、みんなの声を PICK UPしてみました！ 

インフルエンザの流行が続いてい

ます。寒いとついつい窓を閉めたく

なってしまいますが、教室の換気は

とっても大切です。ちょっと寒いな

と感じたら、それはしっかり換気が

できているサインです。１時間に１回

新鮮な空気を取り入れ、すっきりと

した気持ちで次の授業にのぞみまし

ょう。 

寒いとついつい窓を閉めたくなります

が、教室の換気はとっても大切！「ち

ょっと寒いな」と感じたら、それはしっ

かり換気ができているサインかも。新

鮮な空気を取り入れることで、ウイル

スの拡散を防ぐことができます。 

目安は 1時間に 1回の換気！ 窓を

少し開けるだけでも効果があります。

みんなで協力して、元気に冬を乗り切

ろう 

今月の保健行事 

身体計測 

８日(木)１限 ２年生 

３限 １年生 

９日(金)４限 ３年生 

 


