
 

2026年 ２月号 一宮市立丹陽中学校 

北風が吹く日は、つい肩をすぼめて体に力が入ってしまいますね。実は、体だけでなく『心』も、寒さや忙し

さで余裕がなくなると、ギュッと硬くなってしまいがちです。体が冷えると免疫力が下がって風邪を引きやすく

なるように、心が硬くなると、相手の言葉を悪い方に受け取って傷ついてしまうことがあります。手洗いうがい

で外側からバリアを張ると同時に、言葉のとらえかたを少し変えて、心のこわばりをほぐしてみませんか。心と

体が柔らかくなれば、冬の出口もすぐそこです。 
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学校はたくさんの人が集まる場所なので、一人一人が気をつけないと、すぐに感染が広がってしまいます。 

できることから始めていきましょう。 

 

自分のために 

自分がかぜやインフルエンザにかからないことが一番です。 

普段から規則正しい生活を心がけて、抵抗力をつけておきましょう。 

また、朝から体調が悪い場合は無理をすると悪化します。検温をしたり、 

家の人に伝えたりしましょう。 

 

 
周りの人のために 

もし、かぜやインフルエンザにかかってしまったら、周りの人にうつさないようにマスクを着用しましょう。 

★咳エチケット★ 

 

 

 

 

 

 

 

 自分と周りの人のために 

  教室の換気や加湿をすることで、ウイルスが減少します。窓を開けると寒いですが、クラスで協力をして、

窓を開け空気の入れ替えをしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

保護者の方へ 

・インフルエンザは進行がとてもはやいです。登校してから急激に発熱するなど、時間とともに

体調が悪化するケースが多々あります。調子が悪い場合や熱がある場合は、無理をさせずに早

めに休養させてください。 

・体調が悪く、早退をする生徒が多くなってきました。連絡先の変更がありましたら、その都度

学校までお知らせください。 

 

 

咳 

く
し
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約 200万個 

約１０万個 

  

 

マスクをする 

袖で口を押さえる 

 



 

 

 

     ～自分の考え方のクセを知ろう～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健室に来る人の悩みでよくある話が、 

Cの「にらんできてむかつく！」やＤの「私の悪口を言っているのかも」です。 

２人が何かを話していることは事実ですが、それを見てどう思うかは『あなた』です。 

ＡＢＣＤどの考え方が、気持ちを楽にしてくれるでしょうか？ 

 

 

 

同じ出来事が起きても、浮かぶ考えや気持ちは人それぞれ。自分の考え方のクセを知っておくと、ストレスと

上手につきあう手助けになります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
                 

 

 

 

 

 

２月の保健目標 
心の健康を考えよう 

あなたはどのタイプ？  

２人がこっちを見て何かを言っています。 

あなたはどのように思いますか？ 

 
 

 

Ａ 

Ｃ 

何か私に用事か

な？ 

 

Ｂ 

Ｄ 

こっちを見てい

るけど、私の事と

は限らない。 

にらんできて

むかつく！ 

＊考え方を変えてみよう＊ 

出来事（２人がこっちを見て何かを言っている） 

 

それに対しての考え 

（悪口を言われているのかも） 

それによる気分 

（教室に行きたくない） 

 

それに対しての考え 

（目があっただけかも） 

♡自分の心を自分で守ろう♡ 

考え方を変えて、気持ちが楽になったら大成功♪ 

ここの考え方を変えてみよう 

私の悪口を言って

いるのかも・・・ 

・根拠があるか 

・別の考え方ができないか 

・客観的にみてどう思うか 

 （友だちに相談されたらどう思う？） 

 

それによる気持ちの変化 

（気にしないでおこう） 


