
１月下旬から２月にかけては、１年の間でも最も寒くなるといわれています。寒さが厳しくなるほど、体調もくずし

やすくなります。これまで以上にしっかりとした防寒対策が必須です。さらに、気温が低い状態は感染症の原因である

ウイルスにとっても好ましい環境です。毎日の手洗い・うがい・換気など、予防にいっそうに集中的に取り組むこと

が大切です。 

   感染症対策や防寒対策は、以前から言われてきていたことではありますが「やらなくても大丈

夫」「めんどうくさくなってきた」というように、習慣的に続けてきたことによって、悪い意味で

「慣れ」が出ている様子も見受けられます。いまいちど気を引き締め直して、元気に過ごせるよ

う取組を続けましょう！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令 和 ５ 年 ２ 月 1 0 日 

福知山高校附属中学校 保健室 

【 ２ 月 号 】 

2023 年になり 1 ヶ月が経ち、先日の２月４日は「立春」といって暦の上では春になりました。季節は少しずつ

春に向かっていますが、まだまだ寒さが続きます。体調管理には気をつけましょう。 

 ２月といえば、節分・バレンタインデーなど短い日数の中でいろんな行事がありますね。バ

レンタインデーで定番のチョコレートには、カカオポリフェノールが含まれています。これに

は、「脳の活性化」「疲労回復」「集中力アップ」などの効果があるといわれています。食べ過ぎ

はよくありませんが、ちょっと疲れたときの休憩にチョコレートはどうでしょうか？ 

 人との付き合いかた

って？ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 寒くなると、からだが縮こまってしまいます。なんとなく、こころも重たい･･･そんなふうに感じることはありま

せんか？私たちのからだとこころには、強いつながりがあります。からだの調子が良くないと気分が落ち込んでし

まうように、なやみごとがあると、頭やお腹が痛くなったりすることもあります。 

○ストレスのしくみとは？ 

普段の生活で、私たちのこころは、嬉しいこと・悲しい

ことなどの様々な刺激を受けて変化します。この刺激を

「ストレッサー」、変化を「ストレス反応」といいます。

例えば･･･怒られてイヤな気分になる、落ち込む･･･こうし

たことが積み重なると、イライラして物や人にあたる、や

る気がなくなるなど様々な影響が出てしまいます。 

○ストレスをためないためには？ 

・好きなことをする。(音楽を聴いたり、本を読むこと) 

・体を休める。(早く寝る、お風呂にゆっくり入る) 

・友達やおうちの人、先生に相談する。  などなど･･･ 

 
 ストレスは誰にでもあるものだからこそ、上手く付き合っていくことが大切です。色々試してみて、軽くする

方法を見つけると生活しやすくなりますよ。 

★昇降口の保健室掲示板には、保健委員会のみなさんのリフレッシュ方法がのっています。ぜひ参考にしてみて

くださいね！ 


