
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 新型コロナウイルス以外の感染症も流行る季節に突入します。 

引き続き、感染対策を忘れず、「石けん手洗い」をしっかりとしていきましょ

う。教室の換気についても、気づいた人がすすんで行えるといいですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 11月

号 

スクールカウンセラー来校日 

 １１月１８日（金）２５日（金）      志田先生 

 １１月 ８日（火）２２日（火）      倉田先生 

     予約制  一人５０分程度 

相談してみたいなという人は、ぜひ担任か養護教諭（保健室の先生）

に声をかけてみてください。保護者の方も利用していただけます。 

For Mental and Physical Health  ２０２２年１１月号 松原中 保健室 

 朝晩の冷え込みも目立ち、徐々に冬に向かってきていますが、心と身体の調子は

整っていますか？気持ちが落ち込んだり、身体の調子が思わしくなかったりして、コ

ントロールするのが難しい時期でもあります。 

 そんなときは、温かいお風呂にゆっくりつかるなどして、身体を温めることで、自

律神経を整えてあげることをおすすめします。 

 元気でいるためには、「松原中学校健康生活４か条」を思い出して、ひとつでも

実行してみてください。 

身体や心が思うようにいかない等しんどいときは、自分の中にためこまず、友達

やおうちの人、学校の先生、スクールカウンセラー、身近な人にも話してみてくださ

い。聞いてもらうだけでラクになることもありますよ。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

目指せ！健康生活４か条 

①朝７時までには起床 

②夜１１時までには就寝 

③朝食を食べて登校 

④１日のメディア利用時間は２時間まで 

             松原中学校 健康安全委員会 


