
 

 

 少
す こ

しずつ涼
す ず

しくなり、長
な が

い夏
な つ

がようやく終
お

わりを迎
む か

えたような気
き

がします。夏休
な つ や す

み明
あ

けも暑
あ つ

さが続
つ づ

き、その中
な か

で日々
ひ び

頑張
が ん ば

るみなさんも少
す こ

し疲
つ か

れている様子
よ う す

が見
み

られました。実習前
じっしゅうまえ

の緊張
きんちょう

もあり、なんとなく心
こころ

も落
お ち

ち着
つ

かな

い人もいるのではないでしょうか。 

 そんなときこそ、意識的
い し き て き

にしっかり睡眠
す い み ん

時間
じ か ん

を確保
か く ほ

するようにしましょう。スマホや携帯
け い た い

電
で ん

話
わ

を寝
ね

る直前
ちょくぜん

まで 

見続
み つ づ

けない方
ほ う

が、良
よ

い眠
ね む

りになるそうですよ。実行
じ っ こ う

してみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 ５年 10月 3日 

横浜市立二つ橋高等特別支援学校 

校  長   福  島   豊 

保  健  室 

目
め

を大切
たいせつ

にしよう 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A さんにあいさつをしたが、何も言われなかった 

 

 

 

 

 

かぜが流行
りゅうこう

する 

季節
き せ つ

になりました 

うつらないよう

に、うつさないよ

うにしましょう！ 

すすんで 「手洗
て あ ら

い」 

 

鼻
はな

をかんだら、手
て

を洗
ara

いま

しょう。 

「咳
せ き

エチケット」 

とっさにくしゃみが出
で

るときも、ハンカチや

ティッシュでおさえま

しょう。 

やはり 

「換気
か ん き

」が大切
た い せ つ

！ 

換気
か ん き

をすると

きは、向
む

かい

合
あ

う対角線
た い か く せ ん

の

窓
ま ど

を 開
あ

け る

と、空気
く う き

が流
な が

れます。 

かぜをひいたかな？

と思
おも

う時
とき

は、マスク

をしましょう。 

新型
し ん が た

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

が5類
る い

になっても、

インフルエンザがはやっても、予防
よ ぼ う

の仕方
し か た

は、

変
か

わりありません。こまめに換気
か ん き

をし、しっか

り手
て

を洗
あ ら

うことが何
な に

より大切
た い せ つ

です。規則正
き そ く た だ

し

い生活
せ い か つ

をし、免疫力
めんえきりょく

も高
た か

めましょう。 

皆
み な

さんの心
こころ

に寄
よ

り添
そ

える内容
な い よ う

を、時々
と き ど き

お伝
つ た

え

していきます。今回
こ ん か い

は、本校
ほ ん こ う

カウンセラーの

青山
あ お や ま

先生
せ ん せ い

におしえていただいた 

「べつの考えをしてみよう」です。 

できごと 考
かんが

え 気持
き も

ち 

 

A さんにあいさつした

が、何
な に

も言
い

われなかっ

た 

 

A さんはわたしがきらいなのかも 

何
な に

か悪
わ る

いこと言
い

ってしまったかな 

自分
じ ぶ ん

のせいかもしれない 

きげんが悪
わ る

かったのだろう 

朝
あ さ

、いやなことがあったのかも 

具合
ぐ あ い

が悪
わ る

いのかもしれない 

怒
い か

り・不安
ふ あ ん

・悲
か な

しみ 

さける・気
き

をつかう 

頭痛
ず つ う

・腹痛
ふ く つ う

・眠
ね む

れない… 

あまり気
き

にならない 

 いつもどおりでいられる 

 体調
たいちょう

も変
か

わらない 

皆
みな

さんはどちら

の考
かんが

えですか？ 


