
 

                             

 

 

長かった２学期も今日で終わりです。みなさんお疲れさまでした！猛暑で始まった 

２学期でしたが、最近は今年もまた極寒の日々になりました。 

さて、明日から冬休みが始まります。講習等もありますが、心と体をゆっくり休める 

時間を作り、有意義な冬休みを過ごしてください。受験が控えている 3年生の皆さんは、 

共通テストに向けて体調を整え、十分に力を発揮できるようにがんばってください。 

 現在、インフルエンザが流行っていますが、ちらほらとコロナに罹患する人も出て 

いるような状況です。人の移動やたくさんの人が集まる場面が多い年末年始は、これらの 

感染症も増加する傾向があります。引き続き感染予防には留意しながら、行動するようにしましょう。 

 さて、新しい年を迎えます。１年の始まりにぜひ今年の目標を立ててみてください。より有意義な１年を過ごせ

るように自分なりの目標を立ててみましょう！冬休み、生活リズムを崩さず、健康で元気に楽しく過ごしましょう！ 

受験生も受験生でない人も!！ ストレスとうまく付き合いましょう 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

みなさんに身につけてほしい力の一つに「レジリエンス（resilience）」があります。レジリエンスとは、「回復力」 

「弾性（しなやかさ）」を意味する英単語で、もともとは物体の弾性を表す言葉ですが、それが心の回復力を表す言葉 

として使われるようになりました。レジリエンスとは困難をしなやかに乗り越え回復する力です。大切なことは、 

ストレスをかけないようにすることではなく、ストレスがかかったときに自分の心をどうマネジメントしていくかです。

上記のような自分にあったストレスの対処を知ることも大切ですが、レジリエンスを高めるためには、物事の考え方 

や捉え方も影響します。柔軟に（多様に）物事を考えることができたり、気持ちの切り替えが上手にできたり、自分にも 

他人にも肯定的であったりすることが大切です。意識していきましょう！ 
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冬休みは生活が不規則になりがちですが、昼夜逆転せ
ずに睡眠時間はしっかり確保しましょう。睡眠を大切にす
ると体と心の調子がよくなることを実感してほしいと思い
ます。疲れやなかなかよくならない体の不調を改善する
ためには、まずはよく眠る、そして、きちんと食事をとる、適
度に体を動かす（睡眠、食事、運動）ことが一番です。 

睡眠を大切にしよう！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

スマホ等の利用の仕方に気をつけよう！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★保健室利用状況（11月末まで）、感染症の状況 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◎感染症の状況（４月～12/19） 

新型コロナウイルス感染症 85名 

インフルエンザＡ型      6８名 

・自分の健康を害さない 
・人とのトラブルをおこさない 
・自分の人生を狂わせない 
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４月 ５月 ６月 ７月 ８月 ９月 １０月 １１月

外科的 内科的 １日平均

（人）

４月 ５月 ６月 ７月 ８月 ９月 １０月 １１月 合計

１学年 10 15 23 23 28 29 35 31 194
２学年 36 75 74 49 32 63 67 63 459
３学年 15 40 54 35 18 36 54 33 285

合　計 61 130 151 107 78 128 156 127 938
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日本スポーツ振興センター災害共済給付について 

学校管理下でのケガ等は日本スポーツ振興センター災害共済の給付対象となります。申請し忘れ、書類の出し忘れ等は
ありませんか？ご不明な点等ありましたら、保健室まで連絡をください。なお、現在多くの自治体で高校生の医療費助成が
ありますが、学校でのケガは日本スポーツ振興センターの災害共済給付が優先されますので、一度現金で支払いをし、後
から給付される形となります。（かかった医療費＋医療費の 1割分が給付されます。） 
・ 


