
 

不安や心配ごとで眠れなかったり、ため息が増えたりしていません

か？それは、心の SOSかもしれません。 

誰でも悩んだり、気分が沈んだりすることはあります。 

そんな時はまず、「今の気持ち」を

受け止めましょう。 

音楽を聴く等、自分なりのリラック

ス方法を見つけるのも良いですね。 

一人で抱え込まず、信頼できる人に話してみるのもおすすめです。

家族や友達、先生（保健室の先生も！）、スクールカウンセラー、相

談機関など、あなたの気持ちを受け止めてくれる人がきっといます。 

頑張るあなたを一番よく知っているのは、あなた自身。だからこ

そ、自分を大切にすることを忘れずにいてくださいね。 

 

  花粉症のお薬服用のタイミングは  

★ 花粉が飛散する前から 

★ 症状が少しでも現れたら 

  と言われています。 

  毎年気になっている場合は、早め  

の医療機関受診をお勧めします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保護者の皆様へ 

＊ 医療費の申請には手続きが必要となります。お心当 

たりのある場合は、早目に保健室までご連絡ください。 

 

＊ 『医療等の状況』等、学校からお渡ししている書類    

をお持ちの場合も、早目に学校の方まで提出をお願い  

します。 
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