
- 1 -

★保健室から今月のひとこと
人間は、できることより、できないことの方が多い動物なの
だ。だから、今、生きていることがすばらしい。できないことや
足りないことで、自分はダメだ、とへこんだ時に思い出そう。

平成３１年２月１日 南牧中保健室

寒さが本格化してきました。みなさん、そしてご家族の皆さんの体調はいかがでしょうか？

インフルエンザは県内各地で流行しており、まだまだ続くようです。

規則正しい生活と、手洗いうがい、咳エチケット。朝の健康観察（検温）お忘れなく。

２月の保健目標 心の健康を考えよう！ ストレス対策を考えて実行しよう！

中学生に多いストレスはどこから？ どうして中学生は悩みが多いの？

・受験・友達関係

・先生・先輩・部活 ・悩みをため込んでしまう

・勉強・塾・家族 ・相手の気持ちを受け一緒に落ち込んでしまう

・将来・見た目 ・お母さんなど、家族にうるさく言われる

など ・他人から、見た目でいやなことを言われる

・勉強ができない（成績が上がらない）

・好きな人が気になる

では、どうしたらいいの？

① 食べてストレス解消 好きな物を食べる。

② ストレスにきく栄養をとる

ビタミンＢ･Ｃ･Ｄ､カルシウムが不足するので、納豆･牛乳･果物･魚介類をとる

③ 自分だけでストレスをため込まないで、友達や周囲の人に話を聞いてもらう

④ 自分の好きなことを、時間を決めて思いっきりやる（やり過ぎるとまたストレスに）

⑤ 好きな音楽を聴く･歌う ⑥ ゆっくりお風呂に入る

⑦ ぐっすり眠る（寝坊は逆効果。早めに寝ていつもの時間より少し早く起きる）

⑧ 楽しいテレビを見て思いっきり笑う ⑨ クッションに口をつけて大声で叫ぶ

⑩ むかついたことを紙に書き出し、気持ちを整理する

⑪ 思いっきり泣く

～ ストレスを和らげる呼吸法があります！ 試してみましょう ～

★ストレス解消
腹式呼吸法

吐く時は、心の

イヤなことを全部

吐き出す気持ちで

全部吐ききります。

ゆっくり繰り返

します。
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★保健関係の２月の予定 ２年生

２／ １(金) 立志式・給食試食会 おめでとう！

２／１４(木)スクールカウンセラー来校日

２～３月 各学年性教育

★加湿と換気・鼻呼吸で健康管理

＜鼻呼吸は高性能フィルター＞

＜口呼吸はウイルスを通過させてしまう＞

★インフルエンザの流行状況
★県内小中高等学校のインフルエンザ

罹患者数（１月３１日現在）

◎県全体：4587人

（学級閉鎖：142､学年閉鎖：26､学校閉鎖：１）

◎近隣の市町村の状況

前橋：886人､高崎：718人､安中:126人

富岡：117人（学級閉鎖2､学年閉鎖2）、

甘楽：14人(学年閉鎖：１)､下仁田：8人

南牧：0

★感染経路を理解して、インフルエンザを

予防しよう！

●人混みへの外出は控える
●手洗い・マスク・咳エチケット
●規則正しい生活
●部屋の加湿と換気

★毎朝検温、発熱時は受診！

★現在、A型が多いです。発熱したり、体調

が悪かったら受診をしてください。微熱でも

検査で反応が出る例があります。

保護者のかたへ
小児・未成年者がインフルエンザにかかった時は、異常行動にご注意下さい。

＜厚生労働省からの注意喚起＞

※抗インフルエンザウイルス薬の種類や服用の有無によらず、少なくとも治療開始後２日間は小児・未成年者を一人

にしないでください。新しく付け加えられた注意喚起事項は以下の通りです。

（１）高層階の住居の場合

・ 玄関や全ての部屋の窓の施錠を確実に行う（内鍵、補助錠がある場合はその活用を含む）

・ ベランダに面していない部屋で寝かせる

・ 窓に格子のある部屋で寝かせる（窓に格子がある部屋がある場合）

（２）一戸建ての場合

・ （１）に加え、できる限り１階で寝かせる


