
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

南中学校 保健室 

 

1500ppm 

R5・２ 

そろそろつらい季節です・・・ 
 

 風
かぜ

はまだまだ冷たい
つめ

ですが、少し
すこ

ずつ日
ひ

が長く
なが

なり、日
ひ

ざしが明るく
あか

なって、春
はる

が確実
かくじつ

に

近づいて
ちか

いることを感じます
かん

。「光
ひかり

の春
はる

」は、こんな時期
じ き

を表現
ひょうげん

した季語
き ご

です。2023 年の立春

は、２月 4 日です。 まだまだ肌寒
はださむ

い季節
き せ つ

ではありますが、暦
こよみ

の上では春
はる

の訪
おとず

れとなります。暖
あたた

かくなったり、寒
さむ

くなったりを繰
く

り返しながら、春
はる

に近
ちか

づいていきます。まだまだ、気温
き お ん

は安定
あんてい

しま

せんが、体調
たいちょう

管理
か ん り

には十分
じゅうぶん

に気をつけましょう。 

 廊下
ろ う か

の窓
まど

は開けっぱなしにしておき、教室
きょうしつ

の対角
たいかく

線上
せんじょう

の窓を開ける

と、早く空気
く う き

が入れかわります 

 授業中
じゅぎょうちゅう

も天窓
てんまど

を開けておく 

 タイツやインナーなどを工夫
く ふ う

して防寒
ぼうかん

対策
たいさく

をしてください 

 
 

この冬
ふゆ

は、新型
しんがた

コロナウイルスの

流行
りゅうこう

だけでなく、季節性
き せ つ せ い

のインフル

エンザの流行
りゅうこう

が心配
しんぱい

されていまし

た。実際
じっさい

、１月の２０日ごろから３

１日ごろまで、患者
かんじゃ

が急増
きゅうぞう

し、大

阪府感染症
かんせんしょう

情報
じょうほう

システムで５００

０人ほどの罹患者
り か ん し ゃ

がいました。市内
し な い

では、学級
がっきゅう

閉鎖
へ い さ

している小学校
しょうがっこう

が

増
ふ

えています。 

栄養
えいよう

、すいみんをしっかりとり、

手洗
て あ ら

いと換気
か ん き

に努
つと

めましょう。

体調
たいちょう

の悪
わる

い時は、無理
む り

をせずに、

ゆっくり休
やす

みましょう。 

花粉
かふん

の季節
きせつ

がやってきました 

毎年、鼻
はな

や目
め

にアレルギーの 症 状
しょうじょう

が

出る人は、早
はや

めの対策
たいさく

が必要
ひつよう

です。

病 院
びょういん

を受
じゅ

診
しん

して 薬
くすり

を準備
じゅんび

しておき

ましょう。 

 誰
だれ

もが学校
がっこう

生活
せいかつ

の中で、他人
た に ん

に合
あ

わせたり、その場
ば

に合わせたふさわしい自分
じ ぶ ん

になろうとし

ています。家
いえ

ではだらしない自分
じ ぶ ん

もある。本当
ほんとう

の自分は、何なのか、自信
じ し ん

が持てない、自分が嫌
きら

いなど、ネガティブ思考
し こ う

になっていませんか。焦
あせ

って悩
なや

む必要
ひつよう

はありません。 

今は、「自分
じ ぶ ん

」を作
つく

り上
あ

げている真
ま

っ最中
さいちゅう

です。 

「出来
で き

ていない」ことから「できている」ことに目
め

を向
む

けてみましょう。できたことを日記
に っ き

に書
か

くなどし

て、毎日
まいにち

意識
い し き

し続
つづ

けてみると、コツコツ頑張
が ん ば

っている自分に気
き

づくはずです。ネガティブな感情
かんじょう

がう

すれて、自分
じ ぶ ん

をほめたくなってきます。あせらず、今
いま

できることを考
かんが

えてみましょう。 

ストレス 

対応行動 


