
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

令和3年１2月 2日 

和泉中学校 保健室 

 

 期
き

末
まつ

テストも終
しゅう

了
りょう

し、２学
がっ

期
き

も残
のこ

りわずかとなりました。１２月に入
はい

り、１年の締
し

めくくりと

して振
ふ

り返
かえ

りや反
はん

省
せい

とともに、やり残
のこ

したことを済
す

ませて、気
き

持
も

ちよく新
しん

年
ねん

を迎
むか

える準
じゅん

備
び

の

時
じ

期
き

です。 

毎
まい

日
にち

寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

いていますが、体
たい

調
ちょう

を崩
くず

していませんか？寒
さむ

くなってから、風
か

邪
ぜ

症
しょう

状
じょう

で

保
ほ

健
けん

室
しつ

に来
らい

室
しつ

する生
せい

徒
と

が多
おお

くなりました。体
たい

調
ちょう

を崩
くず

さないために、体
からだ

を冷
ひ

やさないよう気
き

をつけましょう。 

 

 知
し

っておこう！ 

世界
せ か い

エイズデー 
 12 月 1 日はＷＨＯ(世界

せ か い

保健
ほ け ん

機関
き か ん

)が定
さだ

めた「世界
せ か い

エイズデー」です。 

 

レッドリボン運
うん

動
どう

が始
はじ

まってから３０年の間
あいだ

に治
ち

療
りょう

法
ほう

は進
しん

歩
ぽ

し、治療
ちりょう

を早期
そ う き

開始
か い し

す

れば HIV に感
かん

染
せん

していない人
ひと

と同
どう

等
とう

の生
せい

活
かつ

を期
き

待
たい

できるようになりました。ですが、

社会
しゃかい

全体
ぜんたい

でエイズ、ＨＩＶ、またその患者
かんじゃ

・感染者
かんせんしゃ

に対
たい

する偏見
へんけん

や誤解
ご か い

がまだまだ消
き

え

ていません。自
じ

分
ぶん

たちには関
かん

係
けい

ないと思
おも

うのではなく、これから大人
お と な

になっていくみな

さんだからこそ知
し

っていてほしいです。 

レッドリボン 30周年
しゅうねん

 

エイズに苦
くる

しむ人
ひと

々
びと

への、 

理
り

解
かい

と支
し

援
えん

の意
い

思
し

を示
しめ

すた

めに運
うん

動
どう

が始
はじ

まりました。 

ストレス・疲
つか

れを上
じょう

手
ず

に解
かい

消
しょう

しよう！ 

みなさんは｢ストレス｣と聞
き

いて、何
なに

を思
おも

い浮
う

かべますか？ 勉強
べんきょう

・人間
にんげん

関係
かんけい

・ 

学校
がっこう

・ 塾
じゅく

・自分
じ ぶ ん

の身体
か ら だ

…それぞれいろいろなものが浮
う

かんだと思
おも

います。私
わたし

たちはストレスを乗
の

り越
こ

えることで鍛
きた

えられ、成
せい

長
ちょう

しています。ストレスは私
わたし

たちが成
せい

長
ちょう

していくためのチャンスで

もあるのです。 

思
し

春
しゅん

期
き

はストレスを対
たい

処
しょ

する経
けい

験
けん

が少
すく

ないこともあって、身
み

の回
まわ

りの様
さま

々
ざま

なことが気
き

になって

悩
なや

み、不
ふ

安
あん

を大
おお

きく感
かん

じる時
じ

期
き

なのです。 

～「３つのＲ」でストレス対処
たいしょ

～ 

Rest Rｅｌａｘ Reｃｒｅａｔｉｏｎ 
レスト：休養

きゅうよう

、休息
きゅうそく

 レクリエーション：気
き

晴
ば

らし、娯
ご

楽
らく

 リラックス：緊
きん

張
ちょう

を解
と

きほぐす 

気
き

晴
ば

らしリスト♪ 

 ペットと遊
あそ

ぶ・映
えい

画
が

を見
み

る・ショッピング・散
さん

歩
ぽ

する・人
ひと

と話
はな

す・おいしいご飯
はん

を食
た

べる・スポーツ観戦
かんせん

 

 湯
ゆ

船
ぶね

にゆっくり浸
つ

かる・カラオケ・本
ほん

を読
よ

む・きれいな景
け

色
しき

を見
み

る・ストレッチ・筋
きん

トレ etc. 

冷
ひ

えは万
まん

病
びょう

のもと！？                                  

 寒
さむ

さの厳
きび

しい冬
ふゆ

は、体
からだ

の冷
ひ

えが気
き

になる人
ひと

も多
おお

いかもしれませんね。冷
ひ

え

は体
からだ

だけではなく、心
こころ

にまで様
さま

々
ざま

な不
ふ

調
ちょう

をまねくといわれています。 

 冷
ひ

えの主
おも

な原
げん

因
いん

は血
けっ

行
こう

不
ふ

良
りょう

で、毎
まい

日
にち

の過
す

ごし方
かた

に大
おお

きく関
かん

係
けい

していま

す。冷
ひ

えが気
き

になる人
ひと

は「体
たい

質
しつ

だから」と放
ほう

っておかず、食
しょく

生
せい

活
かつ

や運
うん

動
どう

習
しゅう

慣
かん

を見
み

直
なお

してみましょう。 
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