
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

No.１０ 

令和８年２月 

港区立青山中学校 

保健室 

～生徒・保護者の方、ご一緒にお読みください～ 

✿ ２月の健康目標「心の健康を考えよう」 

２月１４日はバレンタインデー。チョコレートを贈るという習慣は、日本だ

けのものだそうです。アメリカでは、特定の誰かではなくクラス全員でプレ

ゼントやカードの交換を行い、盛り上がる学校もあるのだとか。 

新しい学年になるまであと少し。もしも「ありがとう」「ごめんね」を言い

たいのにまだ伝えられていないクラスメートがいたら、この機会に伝えてお

きましょう。 

２月は一年の中でも寒さが厳しく、疲れやストレスがたまりやすい時期で

す。勉強や部活動、人間関係などで「なんだか気分が重い」「イライラする」と

感じることはありませんか？そんなときに大切なのが、体だけでなく「心の健

康」にも目を向けることです。ストレスは誰にでもあるものですが、考え方や行

動を少し工夫することで、気持ちが楽になることがあります。 

今月は、ストレスと上手に付き合い、自分に合った心の整え方を見つけるヒ

ントを紹介します。無理をしすぎず、自分の心を大切にするきっかけにしてみま

しょう。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

✿  

①ツルツルした素材の服やメガネ、マスクをして花粉を

つけない。 

②帰宅したら玄関で服を払い、手洗いや洗顔で花粉を

洗い落とす。 

③花粉の飛散が多い日は必要以上の外出は避ける。 

 

 

 

 花粉症は、くしゃみ・鼻水・目のかゆみなどが出て、勉強や生

活に集中しにくくなることがあります。 

つらい季節を少しでも楽に過ごすために、次のポイントを意識し

てみましょう。 

① 花粉症を体に入れない 

・外出時はマスクを着ける 

・帰宅後は手洗い・うがいをする 

・服についた花粉をはらう 

② 天気予報をチェックする 

・花粉が多い日は、外出時の対策をしっかり行う 

・症状が出やすい日は無理をしない 

 

✿ インフルエンザ注意報 

東京都内では、インフルエンザの患者数

が再び増え、注意が必要な状況です。 

 学校生活の中で感染を広げないために

は、「咳エチケット」を守ることがとても大切

です。 

正しい咳エチケットを心がけることで、自

分だけでなく、周りの人の健康も守ること

ができます。 

一人ひとりが意識して、感染予防に取り組

みましょう。 

✿ 勉強を頑張るみなさんへ 

大事な時に急に頭が真っ白になってしまうことがあります。 

そんな時はこの２つをやってみましょう。 

①深呼吸 

  緊張すると呼吸が浅くなりがち。酸素を脳にいきわたらせるため

にゆっくりと深呼吸をしてみましょう。 

②目を閉じる 

  一度目を閉じて目からの情報を遮断すると、心を落ち着ける手助

けになることがありますよ。 


