
 

 

 

 

 
 

正門のエノキが緑の葉を茂らせ、中庭のサツキが美しく咲く季節になりました。 

新学期が始まり早１ヶ月。少しずつ疲れがたまってくる頃です。また、朝夕と昼間の気温差から体調を崩

しやすい季節でもあります。明日から、始まるゴールデンウィークでは、生活リズムを整えるとともに、心

と体をしっかり休めてくださいね。 

                                                                                                          

 心と体もリフレッシュ！  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

保護者の皆様へ 

 お子様の感染予防にご協力いただきありがとうございます。本校でも、新型コロナウイルスに感染する生

徒がおり、今後もより一層感染対策を徹底してきたいと考えています。そこで、以下のご協力をよろしくお

願いします 

 

○ 必ず、家庭で検温及び健康観察を行ってから登校させてください。その際、調子の悪いところがある 

  場合には、無理せず家庭で静養させてください。（風邪症状は出席停止となり欠席にはなりません） 

 

○ 家庭からマスクをつけて登校させてください。授業の内容等、マスクの着用が難しい場合を除き、学 

校でも常時マスクを着用するよう指導しています。 

 

○ 風邪症状（喉の痛み、発熱、咳など）の生徒は、保健室での静養ではなく早退をお願いすることがあ 

ります。保健室内での、他の生徒への感染拡大を防ぐためです。 

最近、「イライラする」「体がだるくてやる気がでない」など、心身の不調を 

感じている人はいませんか？新型コロナウイルス感染症が流行し、先の見えない 

不安な状態が長く続いていることで、調子を崩している人も少なくないようです。 

 そもそも「不安」という感情は、周りの危険から自分の身を守るために大切な 

感情です。不安を感じるからこそ身構えて必要な準備をし、その結果、優れたパ 

フォーマンスをすることができます。しかし、必要以上に不安を感じ続けることは、あなたの元気ややる気

をうばい、心身の不調につながります。もし、あなたが今「疲れたな」と感じているなら、元気ややる気を

取り戻せるよう、自分に合った改善方法を試してみましょう。 

 

元気を取り戻す方法 ～自分に合った方法を試してみよう～ 
○ 生活リズムをくずさない          ○ 適度に体を動かそう 

睡眠は体や脳を休ませ、心の状態も落ち     体操やストレッチは血流をよくし、疲労回復を 

着かせる効果もあります。           うながします。適度に体を動かしましょう。 

 

 ○ １日３回食事をしよう           ○ 自分の気持ちを否定しない 

 バランスの良い美味しい食事は免疫力を     無理やり元気なふりをせず、「不安に感じるの 

 高め、疲れにくい体をつくります。心も     もあたりまえ。」と、つらい気持ちを受け止め 

 安定させてくれます。             ましょう。 

                   

○ 自分の気持ちを話そう          

不安な気持ちを家族や友人など、あなたが話しやすいと感じる人に話して 

みよう。誰かに話すことで、心が軽くなることもありますよ。 

 

 

 

令和４年４月２８日（木） 

学校組合立三豊中学校 



５月の保健目標 

 けがの予防をしよう 
５月末には体育祭があります。練習等の前には、準備運

動を念入りに行い、けがを予防しましょう。また、疲れを

翌日に残さないためにも、たっぷり睡眠をとり生活習慣を

整えましょう。また、暑い中でのマスク着用ですから、熱

中症も心配です。水筒を用意し、こまめな水分補給を忘れ

ずに行いましょう。 

                                                                      


