
 

 

 ２月に入り、少しずつ日が長くなってきましたね。部活動をしている生徒の皆
さんは、まだ薄暗い中での下校となるため、安全に気を付けて帰宅してください。 
 さて、今年は２月 3日が節分です。春の始まりである「立春」の前日が節分と
なっており、病気や災いを鬼に例えて、豆まきをすることが昔からの習慣となっ
ています。ぜひ今年 1年の健康を願い、豆まきをしてみてください。 
 
 
 
 
 
 皆さんはどのようなときにストレスを感じますか。暑さや寒さ、人込みなど環
境によるものや、日々過ごす中で悩みや不安、緊張や怒り等を感じたときなど、
ほかにも様々なことが要因となってストレスを感じると思います。 
 ストレスは全てが悪影響を及ぼすものではなく、適度なストレスは自分自身を
成長させてくれるスパイスにもなります。強いストレスが続かないよう、自分に
合ったストレスケアを見つけて、ストレスと上手に付き合っていきましょう。 
★自分のストレスのサインは何だろう？ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
☆ストレスを緩和させるために…… 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 この他にも、趣味や好きなことなど自分に合ったストレスケアを見つけてください 
 一人で解決が難しいときは、おうちの人や先生、友達に話をしてみてください 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  2月～４月はスギやヒノキの花粉飛散量がピーク 
 となる時期です。花粉症にかかっている人は早めに 
 花粉症対策の準備を行いましょう。花粉症になって 
 いない人も、さらさらとした鼻水やくしゃみ、目の 
 痒みといった症状が現れた場合には、早めに病院を 
 受診しましょう。 
 
 
 
 

保健だより 令和６年２月１日 

大島中学校 

 

 ２月の保健目標  ☆心の健康に気を配ろう☆ 
 

〈からだのサイン〉 
・頭痛や腹痛、肩こりなど体が痛む 
・吐き気やだるさが続く 
・夜眠れない、朝早くに目が覚める 
・食欲がわかない、または食べ過ぎて 
しまう 

・下痢や便秘になりやすくなる 
・めまいや耳鳴りがする 

〈こころのサイン〉 
・イライラしたり、怒りっぽくなる 
・気持ちが張り詰め、急に涙がでる 
・気分が落ち込み、やる気がでない 
・人に会うことが億劫になる 
・何にも興味がわかず、楽しくない 
・物事に集中できない 

～ストレス解消３つのＲ～ 
 

Ｒelax 
 

Ｒecreation 
 ・音楽を聞く 

・ストレッチをする 
 
 

・運動で体を動かす 
・旅行へ行く 
 
 

Ｒest 
 ・ぐっすり眠る 

・家でゆっくり休む 
 
 

花粉症対策 
・マスクや帽子、メガネをつける 
・花粉症情報をチェックする ・手洗い、うがいをする 
・ツルツルした素材の服を着る ・花粉症情報を確認する 


