
 

 

 

 

 

 

 

令和２年２月１４日 大阪市立梅香中学校 保健室 

 2 月も中旬になってきました。暦の上では、春が始まっているようですが、まだまだ寒さが厳し

い日もあります。油断せず、体調管理をしてほしいと思います。また、インフルエンザ情報も数名

いますが、いつまた大流行するかわかりません。引き続き、手洗い・うがい・マスクの予防をお願

いします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

最近、保健室を来室する人の中で、 

花粉症状の人がいたり、私の周りの

花粉症の人も症状が出ていたりと 

「花粉」のワードを多く聞きます。 

 

今年は、例年に比べて 

「やや早い飛散」と言われています。 

天気予報でも、花粉情報を知らせ

てくれますので、確認してください。 

 

 また、花粉症は急に発症すること

もありますので、症状がでて、ひど

い場合は一度専門医による病院受診

をお勧めします。 



私のストレス対処法は、『体を動かすこと』です。とくに、学生時代から現在も続けているバレーボールが

一番の発散法です。もちろん、スポーツですし、団体競技なのでチームメイトとはぶつかることもあるし、

練習が辛いときもあります。また、試合前になると「勝ちたい」「勝たないといけない」という強いプレッシ

ャーを自分自身にかけすぎて、逆にしんどいときもあります。（笑）  

しかし、バレーボールをしていると自然に自分の気持ちがリセットされ、心身ともにすごく軽くなった気

がします。おもいっきりボールを仲間と一緒に追いかけ、汗を流すことが自分に合ったストレス対処法かな

と思っています。  

日々生活を過ごしていると誰だってストレスは感じるものです。そのストレスの壁を乗り越える為にも、

自分なりの対処法を見つけてみてください。そして、元気な身体と心で学校へ登校してくれればいいなと思

います。また、みんなが楽しく過ごせるようにサポートもしていきたいと思います。一緒に頑張りましょう。 

 

 

最近「こころ」の健康状態はいかがですか？「やる気がおきない」「頑張りたい気持ちはあるけ

ど体が動かない」など悩んでいる人はいませんか？それは、気づかないうちにストレスを溜めすぎ

て「こころが疲れているよ」というＳＯＳのサインかもしれません。夜ぐっすり眠って体の疲れを

とるように、こころのスイッチも時々OFF にすることも大切です。ストレス対処法は人それぞれに

よって違うので自分にあった方法を探し、上手に息抜きをしてみてはいかがでしょうか？ 

 

自分にあったストレス対処法を見つけよう！ 

私（なりた）のストレス対処法★☆ 


