
 
 

 

 

 

 

 ２学期がはじまり、もう１ヶ月が経ちましたが、こころと身体の調子はどうですか    期末テストも終わり、少しホッ

としているところだと思います。１０月は、西原文化の日があり、１年生は集団宿泊教室がありますね     これから、少

しずつ気温が下がり、日中と朝夜の寒暖差が激しくなるため体調を崩しやすい時期となります。生活習慣が乱れてい

るなと感じる人は、生活習慣を見直し、しっかりと体調を整えて過ごしてくださいね      

１０月１０日は「目の愛護デー」です         私たちが取り入れる情報の約 80％は、目から入ってきているといわれ

ます。一方、「目は心の窓」というように、嬉しい、怒っている・・・など、気持ちが現れやすい部分でもあります。外から

の情報を取り入れ、内側の感情を表す。目は、まさに「窓」の役目をしているのです。いつも休みなく働いている目を

いたわることを忘れないでくださいね！保健室前には、目に関する掲示物も登場予定なので、見に来てください     

また、１０月は【薬と健康の週間】があります      みなさんの身近にある薬について正しい知識を学びましょう！ 

 

  

 

  

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

NO.7 

令和 6年 10月 

西原中学校 保健室 



《尾上先生》                   《小材先生》         【オンライン相談】 

・10月 16日（水）10:00～17:00   ・10月 24日(木) 

・10月 21日（月）14:10～17:00    9:00～12:00 

《德永先生》                     

・10月  3日(木） 9:55～16:00 

・10月 18日（金） 9:55～16:00      

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

スクールカウンセラー来校日 

誰でも相談できるオンライン相談 

はじめました！携帯やタブレットから 

気軽に相談してみてくださいね      

（保護者の方でも可能です！） 

■心身の不調を感じていませんか？ 

 早めにストレスに気づいて、適切に休むこと

が、こころとからだの健康には大切です。こころの

病気は、特別な人だけに現れるものではなく、珍

しいことでも恥ずかしいことでもありません。こころ

とからだの不調やストレス症状が長く続いたり、

日常生活に支障が出ている場合は、ひとりで抱

え込まず、早めに専門機関に相談しましょう。 

■こころのサイン 

・ゆううつな気分が続く 

・以前は楽しめたことが楽しめない 

・やる気が出ない 

・イライラし怒りっぽい 

■からだのサイン 

・頭が痛い、重い 

・首や肩がこる 

・だるい、疲れやすい 

・眠れない 

・食欲がない 

■行動のサイン 

・食事を食べない、または食べすぎる 

・外出が減った 

・だらける時間が増えた 

■周囲の人が気づきやすい変化 

 こころの病気は自分では気づきにくい場合

もあります。その人らしくない行動が続いてい

たり、生活面で支障が出ている場合は、体

調などについて聞いてみましょう。 

・服装が乱れてきた 

・イライラし、怒りっぽくなった 

・表情が暗くなった 

・ミスや物忘れが多くなった 

💛こころの幸せのための４つの因子💛 

1.やってみよう 2.ありがとう 

3.なんとかなる 4.ありのままに 

夢ややりたいことがあって 

ワクワクしていること 

感謝し、利他的で 

仲間と多様な関係性がある 

前向き・楽観的に 

チャレンジする 

他人と比べすぎず 

自分らしく 

こんにちは、養護実習生の江島夢采乃（えじまゆいの）です。 

九州看護福祉大学の４年生です。 

 

本日から 10 月 10 日まで保健室の先生として勉強します。 

私も西原中学校出身で皆さんと同じようにこの校舎で学校生活を送っていました。 

体育大会や修学旅行などの行事や友人と過ごした日々全てに懐かしさを感じています。 

放課後には、保健室に行き友人と身長を測り合っていた思い出があります。 

 

実習中は保健室にいることが多いと思いますが、皆さんとたくさんお話したいので 

見かけたら気軽に話しかけてくれると嬉しいです。 

３週間よろしくお願いします。 


