
 

・食欲がない ・なかなか眠れない 

・体がだるい ・やる気がでない 

・何をしても楽しくない 

・気がつくとボーっとしている 

・心配なことがある ・無理に頑張っている 

・友達とケンカした ・習い事や勉強で忙しい 

・うまく気持ちを伝えられない 

・ホッとできる時間や場所がない 

・気持ちを吐き出さずため込んでいる 

【体を動かす】 

心と体をリラックスさせる効果があります。疲れてしまわないように、「スッキリした！」と思えるくらいを目安に。 

【深呼吸する】 

不安や気持ちが強くなると、呼吸が浅くなりがちです。ゆっくり、「いーち、にー、さーん」と数えながら呼吸してみましょう。 

【気持ちを紙に書く】 

悩みを少し離れたところから見ると、今まで思いつかなかった別の考えを発見できるかもしれません。 

【他にも・・】 

誰かに話す・ゆっくり寝る・好きな音楽を聴く・たくさん笑う・１人の時間を作る・本を読む・大きな声で歌う・ 

お風呂にゆっくり入る・「楽しい」と思うことをする・のんびり過ごす時間を作るなど、手当ては色々。 

「これが正解」というものはありません。 

 

 

 

 

 

 

 ２月３日は節分。「鬼は外」を先に言うのは、鬼を追い出して福を呼び込むためです。誰でも「嫌い」「うらやましい」

「怠けたい」など、人には言えない気持ちをもっているものです。それを鬼に例える人もいます。追い出せる鬼ばかり

ではありませんが、心の中で鬼が大きくなっている時は、ちょっと気分転換をすれば、その鬼が小さくなったり横に

どいてくれたりするかもしれません。福が入り込める場所を作れるように、上手に付き合っていきたいですね。 

また、２月４日は「立春」です。土の中では、草花たちが芽吹く準備を始め、いっせいに花咲く時に向けて力を蓄え

ています。私たちも自分自身の心と体の健康状態を見直し、進級や進学に向けて準備しましょう       

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

NO.13 

令和 6年 2月 

西原中学校 保健室 

風邪は誰でもひくもの。体力が落ちたり、ちょっとした油

断でもかかってしまいます。 

そして、それは心にも起こることがあります。そんなときに

は、体と同じように、心にも応急処置が必要です。 

悩みが頭から離れない時 自分のことが嫌いになりそうな時 

受け入れてもらえなかった時 ひとりぼっちだと思った時 

心のかぜの症状 心のかぜの原因 

心のかぜの応急手当 

★自分に合った手当ての方法を探してみましょう。もちろん、保健室でも手伝います       



《尾上先生》                     《小材先生》 

・2月   6日（月）10:00～13:00     ・2月   8日（木） 8:30～12:30 

・2月 26日（月）14:00～17:00      ・2月 20日（木） 8:30～12:30 

《德永先生》      

・2月   2日（金）  9:55～16:00     ・2月 22日（木）  9:55～16:00 

・2月   9日（金） 9:55～16:00     

・2月 16日（金） 9:55～16:00     

  

 

生活習慣病は、「生活習慣を正すこと」が一番の予防となります。

そのため、『食事』『運動』『睡眠』この三本柱を意識した生活が大切で

す。生活習慣の基本であるバランスの良い食事、適度な運動、十分

な睡眠を整えると、からだをめぐるいろんなリズムが整ってきます。 

 

【はい】が多い人ほど要注意     
１つでも【はい】がある人は、すべて【いいえ】になるように 

意識して生活習慣を改善させましょう！！ 

学生のうちから良い生活習慣を続けていくことで、将来にわ

たって健康に過ごせるリズムが身についていきます。 

そして、適正な生活習慣を獲得し、維持することが大切です      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

スクールカウンセラー来校日 

１．朝ごはんを食べていない 

  □はい  □いいえ 

２．食事をぬいたり、食べる時間がバラバラである 

  □はい  □いいえ 

３．間食をすることが多い（お菓子・夜食など） 

  □はい  □いいえ 

４．夕食を就寝１時間３０分前までに食べ終わっていない 

  □はい  □いいえ 

５．早食いである 

  □はい  □いいえ 

６．油っこいものや味付けが濃いものが好き 

  □はい  □いいえ 

７．ファーストフードが好き 

  □はい  □いいえ 

８．エナジードリンクが好き 

  □はい  □いいえ 

９．よく噛んで食事をしていない 

  □はい  □いいえ 

１０．お腹いっぱいになるまで食べている 

  □はい  □いいえ 

１１．好きな食べ物にかたよってしまう 

  □はい  □いいえ 

１２．糖分を含む甘い飲み物を１日３回以上飲む 

  □はい  □いいえ 

１３．１日で体を動かす時間が１時間未満である 

  □はい  □いいえ 

１４．階段よりエスカレーターやエレベーターを使う 

  □はい  □いいえ 

１５．休日は天気が良くても外出することが少ない 

  □はい  □いいえ 

１６．歯磨きは１日１回以下である 

  □はい  □いいえ 

１７．睡眠不足あるいは長時間睡眠が必要である 

  □はい  □いいえ 

１８．寝る直前までスマホやゲームをしたり、テレビを見ている 

  □はい  □いいえ 

 

生活習慣病とは、「健康的と言えない生活習慣」が関係している病気の

ことです。逆に言えば、生活習慣次第で発病を防ぐことができる病気とい

う言い方もできます。また、発病したあとの経過は、生活習慣によって大き

く左右されることが少なくありません。（日本生活習慣病予防協会 HPより） 

生活習慣病として言われているのは、高血圧・脳卒中・心臓病・脂質異常

症・2 型糖尿病・慢性腎臓病・高尿酸血症（痛風）・肥満症（メタボリックシン

ドローム）・脂肪肝（非アルコール性脂肪性肝疾患・非アルコール性肝炎）・ア

ルコール性肝炎・慢性閉塞性肺疾患（肺気腫や慢性気管支炎）・肺がん・大

腸がん・歯周病、など多くの疾病の発症や進行に深く関わっていることが

明らかになっています。生活習慣病とは、生活習慣に関わる要素が強い病

気をまとめて言い表した総称です。 

最近では、大人だけでなく子どもで生活習慣病を発症しているケースも

増えてきています。そのため、今から予防していくことが大切です！！ 

 

★適正体重の求め方の例 

年齢 

男子 女子 

a b a b 

13歳 0.815 81.348 0.655 54.234 

14歳 0.832 83.695 0.594 43.264 

15歳 0.766 70.989 0.560 37.002 

◆肥満・痩せ傾向の出し方 

1. 身長別標準体重［kg］：aｘ身長［㎝］－b 

2. 肥満度［%］：（実測体重［kg］－身長別標準体重［kg］）÷ 

身長別標準体重［kg］×100 

→肥満度が 20％以上の人を肥満傾向 

２月は生活習慣病 

予防月間です！ 

① 食事 
☑好き嫌いをなくし、バランスよくなんでも食べる 

☑よく噛んで食べる 

☑一日に必要な食べ物の、だいたいの量を知っておく 

☑食べすぎに気を付ける（腹八分目で抑える！） 

☑甘いものや味付けが濃い食べ物はできるだけ避ける 

☑食事は一日に３食、規則正しくとる 

② 運動 
☑エスカレーターやエレベーターより階段を使って移動する 

☑一日に１時間、運動する 

☑天気の良い日は外出する 

③ 睡眠 
☑寝る直前までゲームやスマホ、テレビを見ない 

☑夕食は、寝る２時間前までに食べる（寝る前に食べない） 

☑寝る前は、少しぬるめのお風呂にゆっくり入る 

☑２３時までには就寝できるように計画的に行動する 

☑土日関係なく、早寝早起きを！ 


