
  １月
が つ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

ストレスをためないようにしよう！！ 

 

 

冬休
ふゆやす

みが終
お

わり、学校
がっこう

生活
せいかつ

がまた始
はじ

まりました。朝
あさ

起
お

きるのは、つらくないですか？  

「一年
いちねん

の計
けい

は元旦
がんたん

にあり」という言葉
こ と ば

があります。物事
ものごと

をやり遂
と

げるにはまず最初
さいしょ

に計画
けいかく

を立
た

て

てから実行
じっこう

すべき、という意味
い み

です。みなさんは 2025 年の目標
もくひょう

を考
かんが

えていますか？目標
もくひょう

とする

自分
じ ぶ ん

の姿
すがた

を想像
そうぞう

し、そうなるためにはどうしたらよいのか、計画
けいかく

を立
た

てて実行
じっこう

してみるとよいと思
おも

います。しっかりした目標
もくひょう

がすぐにもてなくても、「未来
み ら い

を変
か

えたい！」と思
おも

ったときは、今
いま

の自分
じ ぶ ん

が行動
こうどう

するしかありません。 

この一年
いちねん

もぜひ充実
じゅうじつ

した生活
せいかつ

を送
おく

りましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 ７年 １月 ９日 

横浜市立二つ橋高等特別支援学校 

校  長  福 島  豊 

     保 健 室 

 自分
じ ぶ ん

の思
おも

い通
どお

りにならないとき、ストレスが次々
つぎつぎ

押
お

し寄
よ

せてくるとき…あなたはどうしていますか？ 

ストレスの全
すべ

てが悪
わる

い訳
わけ

ではなく、適度
て き ど

なストレスは、人
ひと

を成長
せいちょう

させることにつながることもありま

す。しかし、やっぱりストレスをたくさんはためたくないですよね。 

 数名
すうめい

の先生
せんせい

たちに、ストレス解消法
かいしょうほう

について、インタビューをしました。みなさんも、どんな解消法
かいしょうほう

があるか、友達
ともだち

と話
はな

してみてください。 

 

甘
あま

いものを食
た

べる（特
と く

に

いちごと抹茶味
まっちゃあじ

）、そし

て、走
はし

る  永野
な が の

先生 

ビールを飲
の

む 

      谷
たに

﨑
ざき

先生 

週末
しゅうまつ

のビール！ 

      岡本
おかもと

先生 

ドライブと温泉
おんせん

 ♨ 

松村
まつむら

先生 

自転車
じ て ん し ゃ

で走
はし

る！ 

谷内
たにない

 ドライブしながら 

海
うみ

を見る！ 

森田
も り た

（麻） 

 あなたのストレス解消法は？ 

毎日
まいにち

決
き

められた時間
じ か ん

に

寝
ね

る  福島
ふくしま

校長先生 

お天気
て ん き

の良
よ

い日に、何
なに

も

考
かんが

えずに走
はし

る！そして、食
た

べる、寝
ね

る、お風呂
ふ ろ

に 

入
はい

る   

カウンセラー 青山
あおやま

先生 

旅行
り ょ こ う

、そして猫
ねこ

は最強
さいきょう

！ 

      延原先生 

https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=http://www.nenga-illust.net/wp-content/uploads/2015/08/1109-500x375.jpg&imgrefurl=http://www.nenga-illust.net/illust/1109&docid=DsZe85w5qjVnOM&tbnid=DjibHw1aBx6eYM:&vet=1&w=500&h=375&hl=ja&bih=614&biw=1133&q=%E3%81%8A%E6%AD%A3%E6%9C%88%20%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&ved=0ahUKEwj855rytqrRAhUK6mMKHRkjDpYQMwh1KE4wTg&iact=mrc&uact=8


 

 

 

インフルエンザと診断
しんだん

された場合
ばあい

の出 席
しゅっせき

停止
ていし

期間
きかん

は、「発 症
はっしょう

した後
あと

5日
にち

を経過
けいか

し、かつ、解熱
げねつ

し

た後
あと

2日
か

を経過
けいか

するまで」です。 必
かなら

ず早
はや

めに医療
いりょう

機関
きかん

を受
じゅ

診
しん

して指示
し じ

を受
う

けてください。 

※発 症
はっしょう

した日
ひ

を 0日
にち

とします。 

 例
れい

）月曜日
げつようび

に発熱
はつねつ

し、翌日
よくじつ

解熱
げねつ

→火
か

・水
すい

・木
もく

・金
きん

・土
ど

の 5日間
かかん

は出 席
しゅっせき

停止
ていし

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★ どんな感染症
かんせんしょう

の予防
よ ぼ う

も、まずは手
て

洗
あ ら

いが大切
た い せ つ

です！ 

イラスト 少年写真新聞社 

感染症
かんせんしょう

にかかった人
ひと

の手
て

についたウイルスが、ドアノブなどの共有
きょうゆう

部分
ぶ ぶ ん

に付着
ふちゃく

することがありま

す。別
べつ

の人
ひと

がその部分
ぶ ぶ ん

に触
さわ

ることで、ウイルスが手
て

につき、その手
て

で自分
じ ぶ ん

の鼻
はな

や口
くち

を触
さわ

ることでウイ

ルスが体内
たいない

に入って感染
かんせん

するのが「接触
せっしょく

感染
かんせん

」です。 

 

 

 

 

 

 

  学校
がっこう

に着
つ

いたとき、作業
さぎょう

をした後
あと

、トイレの

後
あと

、食事
しょくじ

の前
まえ

、帰宅
き た く

したとき…など、ていねいに

手
て

を洗
あら

いたいタイミングは、たくさんありますね。 

鼻
はな

をかんだときも、必
かなら

ず手
て

を洗
あら

いましょう。 

★ インフルエンザの出席
しゅっせき

停止
て い し

期間
きかん

 

只今
ただいま

、流行
りゅうこう

しているので、 

再度
さ い ど

お伝
つた

します！ 

色
いろ

のついているところが 

洗
あら

い残
のこ

しの多
おお

い部分
ぶ ぶ ん

です！ 


