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寒
さ む

い日
ひ

がこれから、段々
だ ん だ ん

と多
お お

くなってくると思
お も

います。体
からだ

が冷
ひ

える状態
じょうたい

でいると

風邪
か ぜ

を引
ひ

きやすくなったり、腹痛
ふ く つ う

・頭痛
ず つ う

を起
お

こしやすくなることもあるので、冬
ふ ゆ

に向
む

けて対策
た い さ く

を考
かんが

えていきましょう！ 

  

★ 服
ふ く

 服装
ふ く そ う

で防寒
ぼ う か ん

しましょう。インナーや靴下
く つ し た

を厚
あ つ

いものに変
か

える。マフラー・手
て

    

袋
ぶくろ

、ひざ掛
か

けなどの防寒
ぼ う か ん

具
ぐ

もうまく活用
か つ よ う

していきましょう。 

   

★体
からだ

を温
あたた

める  カイロで体
からだ

を温
あたた

める。家
い え

で、お風呂
ふ ろ

に入
は い

るときは湯船
ゆ ぶ ね

につかるよう

にする。疲
つ か

れもとれるし寒
さ む

さ対策
た い さ く

にもなります。体
からだ

が冷
ひ

えている

ときは体
からだ

を直接
ちょくせつ

温
あたた

めるのが一番
い ち ば ん

効果
こ う か

ありです。 

 

★食
た

べ物
も の

 体
からだ

を温
あたた

める食
た

べものを意識
い し き

しましょう。冷
つ め

たいものではなく温
あたた

かい飲
の

み

物
も の

を飲
の

むようにしたり、冬
ふ ゆ

に旬
しゅん

の食
た

べ物
も の

（白菜
は く さ い

・レンコン・ごぼうなど）

を温
あたた

かい料理
り ょ う り

に入
い

れて食
た

べることで温
あたた

まりやすくなるのと栄養
え い よ う

もあるの

でとてもよいと思
お も

います。 

 

 

 

 

 

保健室
ほ け ん し つ

より 

風邪
か ぜ

やインフルエンザがとても流行
りゅうこう

しています。手洗
て あ ら

い・うがい、教室
きょうしつ

や家
い え

でも換気
か ん き

をする、夜
よ る

はしっかり寝
ね

るなど対策
た い さ く

をするように、意識
い し き

していきましょう！ 

       

 

      

最近
さ い き ん

、急
きゅう

に寒
さ む

くなるのを感
か ん

じたり、外
そ と

が暗
く ら

くなるのも早
は や

くなって、冬
ふゆ

に季節
き せ つ

が変
か

って

いくのを日
ひ

に日
ひ

に感
かん

じるなと思
おも

います。この季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

の時期
じ き

は、体
からだ

は疲
つか

れを感
かん

じ

やすくなるので風邪
か ぜ

などにもかかりやすくなります。みなさん気
き

を付
つ

けて過
す

ごすように

してください。                                 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

保健
ほ け ん

だより    松原市立松原中学校 

冬
ふ ゆ

に向
む

けて… 

相談室
そ う だ ん し つ

より 

みなさんこんにちは！ スクールカウンセラーの殿本
と の も と

です 

前回
ぜ ん か い

紹介
しょうかい

した、リラックス呼吸法
こ き ゅ う ほ う

は上手
じ ょ う ず

にできましたか？ 

今回
こ ん か い

は、体
からだ

のリラックスです！ 

心
し ん

理学
り が く

では「漸進的筋弛緩法（ぜんしんてききんしかんほう）」といって、体
からだ

の緊張
きんちょう

を

少
す こ

しずつほぐしていく方法
ほ う ほ う

です。 

全部
ぜ ん ぶ

で３つありますが、今回
こ ん か い

は１つめを紹介
しょうかい

します。 

 

手
て

と腕
う で

のエクササイズ 

 

まずは両手
り ょ う て

を握
に ぎ

り腕
う で

をまげる 

６０％ぐらい力
ちから

を入
い

れて、10秒
びょう

キープ 

力
ちから

を抜
ぬ

いて 10秒間
びょうかん

、筋肉
き ん に く

がゆるんでいる    

感覚
か ん か く

を味
あ じ

わう 

 

次回
じ か い

は、肩
かた

のエクササイズを紹介
しょうかい

します！ 

 

～カウンセリング受
う

けてみませんか？～ 

先生
せ ん せ い

には言
い

いにくいけど、話
はなし

を聞
き

いて欲
ほ

しいや悩
な や

んでいることがあるという生徒
せ い と

がいれば

カウンセリングに行
い

ってみるのも１つだと思
お も

います。どんなことでもいいので行
い

ってみた

いと思
お も

う生徒
せ い と

がいれば、相談
そ う だ ん

してください。 

保護者
ほ ご し ゃ

の方
か た

も可能
か の う

なので、実施
じ っ し

したい方
か た

がいれば、学校
が っ こ う

にご連絡
れ ん ら く

してください！ 

毎週
まいしゅう

木曜日
も く よ う び

 

１１：００頃
ご ろ

～１６：００頃
ご ろ

  ＊時間
じ か ん

や曜日
よ う び

は変更
へ ん こ う

することもあります。 


