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 ３月になりました。だんだんと春に向けて暖かい気候になってきましたね。３年生は、はいよいよ

中期選抜です。緊張と不安でいっぱいだと思いますが、これまで頑張ってきた自分に自信を持っ

て、十分に成果が発揮できますように、落ち着いて臨んでください。保健室から応援していますよ。 

 

さて、３学期の期末テスト数週間前から複数のクラスでインフルエンザによる学級閉鎖と

なりました。引き続き、一人ひとりの感染対策が大切になります！耳鼻咽喉科の先生に教

えてもらった“風邪予防のうがいの方法”を紹介します。これを試すとのど痛がなくなるか

も？ぜひ、試してみてくださいね。 

▶ STEP① 口に水を含んで一度、口元でぶくぶくうがいをして吐き出す。 

▶ STEP② もう一度水を口に含み、今度は上下の前歯を舌でなめるように左右３回ずつ回す。 

▶ STEP③ 最後に水を口に含んだら、のどの奥でガラガラうがいをして吐き出す。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和８年３月３日 

西ノ岡中学校 

保健室 

☆ SCのミニ講座 ☆ 

スクールカウンセラーの

小川先生より２年生の教

室を巡回し、心理に関す

るミニ講座を実施しまし

た。講座では、“ストレス”

とは何かを考えるととも

に、心のもやもやに着目

し、フローチャート法で視

覚化しました。また、ストレ

ス発散の一つとして、筋

弛緩法を学びました。 


