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暦の上では「冬」になり、すっかり日も短くなってきました。寒さもこれからが本番です。 

風邪をひいたかなと思ったら、早め早めの対応を心がけていきましょう。 

 

 
★マスクの準備を★ 

 保健室には緊急用にマスクをおいてありますが、基本的にはご家庭でマスクの準備をお願いします。 

  

 ＜マスク着脱時のポイント＞ 

① 鼻からあごまでしっかりと覆うようにする。 

② 鼻の部分のワイヤーを鼻の形に合わせておさえ、すき間をなくす。 

③ マスクをはずす時はひもを持ち、マスクの表面には触れないようにする。 

④ マスクをつける前とはずした後は、よく手を洗う。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆首・手首・足首を暖かく☆ 

 

首や手首、足首には太い血管が通っているため、

冷たい空気にふれると寒さを感じやすいのです。ハ

イソックスの着用、マフラーや手袋などをして、寒

さから守りましょう。 

☆下着を着よう☆ 

  

厚着をする前に、下着を１枚着てみま

しょう。暖かさがちがいますよ。 

 



 
 涙にはコルチゾールやプロラクチンという、ストレスを感じたときに発生するホルモン物質などが含ま

れており、涙を流すことによってこのストレス性物質が体外へ排出するとされています。 

 「泣いてなんていられない！」「泣くもんか！」と、泣くことをがまんする………それすらもストレスとな

ってしまうことがあります。 

涙を流したあとに、すっきりと爽快な気分になったことはありませんか？ 

それは、涙とともにストレス物質が流れ出ていたからなのです。 

 

   ☺あなたにあったストレス解消法を見つけてみよう☺ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ストレスを解消できずにためこんでしまうと、「心の病」になってしまう可能性もあります。不眠や不安、

落ち込んだ気持が長く続くなど……が主な最初のサインです。悩みをかかえこむのはよくありません。

そんな時は、勇気をだして保健室に相談にきてみてはいかがですか？ 

 心の病なのか判断がつかない場合は、かかりつけの小児科医や内科医などに相談してみましょう。 

 

 

 

 

お風呂♨で 

ゆっくりあたたまる 

腹式呼吸をする 

横になって 

目を閉じる 動物や植物に 

触れる(=^・^=) 

ひなたぼっこ

をする☀ 

自然の中を 

散策する 
スポーツの応援や

ライブで思いっき

り盛り上がる♬ 

体を動かし 

汗を流す カラオケで歌う♪ 

 


