
いくつできている？ 

2
２

方向
ほうこう

の窓
まど

を開けよう
あ け よ う

。 

けんこうだより  

上中生
かみちゅうせい

の皆さん
み な さ ん

、どうしていますか？どんな楽しい
た の し い

こと、いいこと 

…がありましたか?学校
がっこう

が再開
さいかい

されたら、何
なに

をしましょうか?ワク 

ワクするような未来
み ら い

のために、今
いま

、私たち
わたしたち

に 

できることを考えて
かんがえて

みましょう！ 

（くわしくは、保健室
ほけんしつ

の前
まえ

の 

掲示物
けいじぶつ

を見て
み て

ね。） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 2 年 5 月 26 日 

上菅田中 保健室 

今できること 

未来
み ら い

のために 

そのとき 

何
なに

する？ 

どんな未来
み ら い

が

いいかな？ 

プロジェクト K「新型
しんがた

コロナウイルス
こ ろ な う い る す

感染症
かんせんしょう

防止
ぼ う し

のために」 
 

ソーシャルディスタンス 

(人
ひと

と人
ひと

との距離
き ょ り

) 

手洗い
て あ ら い

 

健康
けんこう

観察
かんさつ

・体温
たいおん

測定
そくてい

 

ハンカチ 

不調
ふちょう

の時
と き

には、自宅
じ た く

で休養
きゅうよう

 換気
か ん き

 

思いやり
お も い や り

 

せきエチケット 

ステイホーム（さほど必要
ひつよう

のない、急ぎ
い そ ぎ

ではない外出
がいしゅつ

をひかえる） 

２メートルはなれる 

○○○○に 

入れておこう！ 

安全
あんぜん

・安心
あんしん

のための距離
き ょ り

 

食事
し ょ く じ

 

睡眠
すいみん

 

https://www.silhouette-ac.com/detail.html?id=121554&ct=1&n=&sw=%E5%96%9C%E3%81%B6
https://www.silhouette-ac.com/detail.html?id=121554&ct=1&n=&sw=%E5%96%9C%E3%81%B6


 

 

 

 

 毎日
ま い に ち

新型
し ん が た

コロナ
こ ろ な

感染症
か ん せ ん し ょ う

について報道
ほ う ど う

されています。休校
きゅうこう

になり

3
３

か月
か げ つ

になります。先日
せ ん じ つ

、「コロナ
こ ろ な

怖い
こ わ い

ね。」「いつまで休み
や す み

なのか、

めっちゃ不安
ふ あ ん

。」などと話して
は な し て

いた人
ひと

がいました。このところ、

出かける
で か け る

ことが少なく
す く な く

なり、心配
しんぱい

になるような報道
ほうどう

も多く
お お く

、

知らない
し ら な い

うちに、疲れ
つ か れ

や不安
ふ あ ん

がたまっているのかもしれませんね。 

 では、「恐怖
きょうふ

」にあって、「不安
ふ あ ん

」にないものとは、

何
なん

でしょうか?   

○○
まるまる

に入る
は い る

言葉
こ と ば

は、「対象
たいしょう

」（相手
あ い て

、何
なに

かを感じる
か ん じ る

気持ち
き も ち

が向けられる
む け ら れ る

もの）です。 

たとえば、「ジェットコースターは怖い
こ わ い

」というと、恐怖
きょうふ

の対象
たいしょう

 

は、ジェットコースターです。だから、遊園地
ゆうえんち

に

行って
い っ て

も、 ジェットコースターに乗らなければ
の ら な け れ ば

いいのです。

万が一
まんがいち

、つき合い
つ き あ い

で乗る
の る

羽目
は め

になっても、ちゃんと乗り終えれば
の り お え れ ば

、

自信
じ し ん

がつきます。ちょっとステージ
す て ー じ

が上がった
あ が っ た

感じ
か ん じ

です！ 

 一方
いっぽう

、「不安
ふ あ ん

」は、ジェットコースター
じ ぇ っ と こ ー す た ー

が怖い
こ わ い

という自分
じ ぶ ん

の心
こころ

の声
こえ

が、体
からだ

の反応
はんのう

（冷や汗
ひ や あ せ

が出たり
で た り

、心
しん

ぞうがドキドキしたり、

…私
わたし

はぜん息
そく

症 状
しょうじょう

が出て
で て

せきが止まらなく
と ま ら な く

なりました💧）をま

ねき、マイナスの（不幸
ふ こ う

な）未来
み ら い

しか想像
そうぞう

できなくなります。 

 恐怖
きょうふ

も不安
ふ あ ん

もあってもよいのです。今
いま

、「不安
ふ あ ん

なんだ」という自分
じ ぶ ん

にOKを出しましょう
だ し ま し ょ う

。その上
うえ

で、ワクワクするような未来
み ら い

を思い
お も い

うかべ、どうしたらかなうのか、今
いま

できることをやっていきまし

ょう！皆さん
み な さ ん

に会える
あ え る

日
ひ

を楽しみ
た の し み

にしています。元気
げ ん き

でいてね。 

 
本日
ほんじつ

、政府
せ い ふ

より配布
は い ふ

されたマスク
ま す く

を皆さん
み な さ ん

に1
１

枚
まい

ずつお渡し
お わ た し

しています。学校
がっこう

では、マスク
ま す く

着用
ちゃくよう

をお願い
お ね が い

しています。どうか、活用
かつよう

してください。 

○○があるのが恐怖
きょうふ

、○○がないのが不安
ふあん

 

～「恐怖
きょうふ

」にあって、「不安
ふあん

」にないもの、な～んだ？～ 

 


