
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和８年１月８日 

川口市立高等学校  

定時制保健室 

明
あ

けましておめでとうございます。本年
ほんねん

もよろしくお願
ねが

いします。年末
ねんまつ

年始
ね ん し

はどのように過
す

ごしましたか？

食
た

べ過
す

ぎていませんか？胃
い

は、食
た

べたものの栄養
えいよう

を体
からだ

に取
と

り込
こ

みやすくするために働
はたら

いています。胃
い

が食
た

べ

たものを消化
しょうか

するには３～５時間
じ か ん

かかると言
い

われています。胃
い

がいつも元気
げ ん き

で働
はたら

けるように、次
つぎ

のことに注意
ちゅうい

しましょう。①お腹
なか

いっぱい食
た

べ過
す

ぎない（腹
はら

八分目
は ち ぶ め

を心
こころ

がける）。②おやつをダラダラ食
た

べない。③寝
ね

る前
まえ

にものを食
た

べない。３つのことに気
き

をつけ、３学期
が っ き

も元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

いています。「朝
あさ

、起
お

きるのがつらい」「外
そと

へ出
で

かけたり、運動
うんどう

したりするのが億劫
おっくう

」と思
おも

う人
ひと

も

いるでしょう。そんな時
とき

には、体温
たいおん

を上
あ

げる行動
こうどう

を意識
い し き

しましょう！体温
たいおん

が上
あ

がると、自
し

然
ぜん

に活動的
かつどうてき

になれま

す。特
とく

に朝 食
ちょうしょく

を食
た

べて、午前中
ごぜんちゅう

から元気
げ ん き

に活動
かつどう

しましょう。 

体温
たいおん

を上
あ

げる行動
こうどう

 

 朝 食
ちょうしょく

を食
た

べる（活動
かつどう

のエネルギーをチャージする） 

 適度
て き ど

に体
からだ

を動
うご

かす（血流
けつりゅう

がよくなり、筋肉
きんにく

がつくと、体
からだ

全体
ぜんたい

が温
あたた

まる） 

 重
かさ

ね着
ぎ

をして体温
たいおん

を逃
に

がさない（冷
ひ

えを予防
よ ぼ う

する） 

 温
あたた

かい飲
の

み物
もの

を飲
の

む（体
からだ

の中
なか

から温
あたた

まる） 

 お風呂
ふ ろ

は、湯船
ゆ ぶ ね

にゆっくり浸
つ

かる（体
からだ

全体
ぜんたい

を温
あたた

める） 

 この時期
じ き

に気
き

をつけたい感染症
かんせんしょう

の 1つに、ノロウイ

ルス感染症
かんせんしょう

があります。ノロウイルス感染症
かんせんしょう

は、嘔吐
お う と

、

下痢
げ り

、発熱
はつねつ

などの症 状
しょうじょう

を引
ひ

き起
お

こす病気
びょうき

です。通常
つうじょう

は、数日
すうじつ

で自然
し ぜ ん

に回復
かいふく

しますが、ノロウイルスは感染力
かんせんりょく

が非常
ひじょう

に強
つよ

いため、周囲
しゅうい

にうつしやすいことが心配
しんぱい

で

す。特
とく

に、脱水
だっすい

症 状
しょうじょう

をおこしやすい小
ちい

さな子
こ

どもや

高齢者
こうれいしゃ

がいる家庭
か て い

では、感染
かんせん

が広
ひろ

まらないように、家族
か ぞ く

みんなで注意
ちゅうい

することが大切
たいせつ

です。 

「小正月
こしょうがつ

」は、旧暦
きゅうれき

の 1月
がつ

15日
にち

で、その年
とし

の

最初
さいしょ

の満月
まんげつ

の日
ひ

です。現在
げんざい

では、新暦
しんれき

の 1月
がつ

15日
にち

に祝
いわ

う地域
ち い き

が多
おお

いようです。小豆
あ ず き

粥
がゆ

やぜんざいな

どを食
た

べる習慣
しゅうかん

があります。 

小豆
あ ず き

には、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

やタンパク質
しつ

、ビタミン B

群
ぐん

、鉄
てつ

・カリウムなどのミネラル、サポニンやポ

リフェノールなどの栄養素
えいようそ

がバランスよく含
ふく

まれ

ています。 

便秘
べ ん ぴ

がちな人
ひと

、貧血気味
ひ ん け つ ぎ み

な人
ひと

にもおすすめです。

小豆
あ ず き

のパワーで元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

  

もしも、ノロウイルス感染症
かんせんしょう

にかかったら… 

 患者
かんじゃ

は、家族
か ぞ く

と離
はな

れた部屋
へ や

でゆっくり休
やす

む。 

 脱水
だっすい

症 状
しょうじょう

をおこさないように、水分
すいぶん

を摂
と

る。 

 食欲
しょくよく

がないときは、無理
む り

に食
た

べる必要
ひつよう

はなし。回復
かいふく

してきたら消化
しょうか

によい食事
しょくじ

（うどんや雑炊
ぞうすい

）がおすす

め。 

 食事
しょくじ

のお皿
さら

やタオルなどは、共有
きょうゆう

しない。 

 家族
か ぞ く

が使用
し よ う

するところ（トイレやドアノブなど）は、

塩素
え ん そ

系
けい

漂白剤
ひょうはくざい

で消毒
しょうどく

する。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

友人
ゆうじん

関係
かんけい

、部活動
ぶかつどう

、勉強
べんきょう

…毎日
まいにち

の生活
せいかつ

の中
なか

でストレスを感
かん

じることもあるの

ではないでしょうか。 

 

 ストレスの原因 「ストレッサー」って何者
なにもの

？ ストレスは敵
てき

？ 味方
み か た

？ 

 ストレスの原因
げんいん

となる出来事
で き ご と

や刺激
し げ き

を「ストレッサー」

と呼
よ

びます。 

 ストレッサーは、試験
し け ん

や友
とも

だちとのトラブルなど、ネ

ガティブなものだけではありません。心身
しんしん

に変化
へ ん か

を与
あた

え

るものはすべてストレッサーとなりえます。 

ストレス反応
はんのう

が起
お

こる理由
り ゆ う

は？ 

 脳
のう

はストレッサーを受
う

け取
と

ると「危険
き け ん

かも！」と判断
はんだん

し、心
こころ

や体
からだ

を守
まも

るために戦
たたか

ったり逃
に

げたりできるよう

に信号
しんごう

を出
だ

します。この信号
しんごう

による心
こころ

や体
からだ

の「ストレ

ス反応
はんのう

」は、生命
せいめい

を守
まも

るための重要
じゅうよう

な仕組
し く

みです。 

 

 適度なストレス  過度なストレス 

 
 やる気

き

がでる 

 集 中 力
しゅうちゅうりょく

や注
ちゅう

意力
いりょく

が上
あ

がる 

 創造性
そうぞうせい

が高
たか

まる    など 

 ◆ 夜
よる

眠
ねむ

れない 

◆ 緊 張
きんちょう

や不安
ふ あ ん

でいっぱいになる 

◆ 食 欲
しょくよく

がなくなる    など 

良
よ

い結果
け っ か

、達成感
たっせいかん

 体
からだ

や心
こころ

に悪
あく

影響
えいきょう

 

  ストレスは、適度
て き ど

であれば意欲
い よ く

や成長
せいちょう

につながりま

す。一方
いっぽう

で強
つよ

すぎたり、長
なが

く続
つづ

いたりすると、心身
しんしん

の健康
けんこう

に深刻
しんこく

な影響
えいきょう

を及
およ

ぼします。だからこそ、うまく付
つ

き合
あ

っていくことが大切
たいせつ

なのです。 

 

ストレス反応
はんのう

 理由
り ゆ う

 

筋肉
きんにく

が緊張
きんちょう

する 逃
に

げたり戦
たたか

ったりする準備
じゅんび

をするため 

心拍数
しんぱくすう

が上
あ

がる 血液
けつえき

を全身
ぜんしん

に送
おく

り、筋肉
きんにく

をすぐ動
うご

かすため 

 

例 

考
かんが

え方
かた

にアプローチ 行動
こうどう

にアプローチ 

 物事
ものごと

の考
かんが

え方
かた

や捉
とら

え方
かた

を意識的
いしきてき

に変
か

えてみましょう。

ストレスが減
へ

り、気持
き も

ちが軽
かる

くなることもあります。 

 

 

動
うご

く・騒
さわ

ぐことで発散
はっさん

する 

 カラオケで歌
うた

う 

 運動
うんどう

をして 

汗
あせ

を流
なが

す 

 踊
おど

る 

感 情
かんじょう

を表 現
ひょうげん

してスッキリする 

 思
おも

いっきり泣
な

く 

 感 情
かんじょう

を書
か

き出
だ

す 

 人
ひと

に話
はな

す 

なにかに没頭
ぼっとう

して現実
げんじつ

を忘
わす

れる 

 好
す

きなものを 

食
た

べる 

 料理
りょうり

をする 

 友
とも

だちと遊
あそ

ぶ 

心
こころ

を落
お

ち着
つ

けてリラックスする 

 お風呂
ふ ろ

に入
はい

る 

 自然
し ぜ ん

に触
ふ

れる 

 好
す

きな香
かお

りを 

かぐ 

 

発散
はっさん

系
けい

 

浄化
じょうか

系
けい

 

動
的

ど
う
て
き 

静
的

せ
い
て
き 

 

 保健室
ほけんしつ

からお知
し

らせ 

【健康
けんこう

測定会
そくていかい

】 日時
に ち じ

：1月 15日（木） 15：00～17：30  会場
かいじょう

：生徒
せ い と

対応室
たいおうしつ

  

【受診
じゅしん

報告書
ほうこくしょ

】 春
はる

の健康
けんこう

診断
しんだん

で結果
け っ か

と受診
じゅしん

報告書
ほうこくしょ

を配付
は い ふ

しました。 

治
なお

すところがある人
ひと

は早
はや

めに受
じゅ

診
しん

して受診
じゅしん

報告書
ほうこくしょ

を提出
ていしゅつ

しましょう。 


