
袋井中学校 保健だより 令和３年２月１日 NO.２４

Health Promotion
暦の上では「節分」から「立春」と春を迎える頃ですが、一般的には１月下旬から２

月にかけて最も寒くなるとされています。学校では暖房をつけていますが、コロナ対策

もあり常に換気をしています。そのため、下着やセーターなどを重ね着することで、上

手に防寒対策をしていただきたいと思います。

まだまだ継続、感染症予防！
～覚えて実行しよう！感染予防の３原則～

感染源の除去 感染経路の遮断 抵抗力の向上

○消毒や除菌、換気などで細 ○手洗いでウイルスを流した ○規則正しい生活で体力を

菌やウイルスを退治する。 り、マスクで防いだりする。 つけ、病気に負けないよ

うにする。

イライラと上手に付き合おう
思い通りにならなくてイライラした

り、嫌な言い方をされてムッとしたり

…。「怒り」は誰の心にもあるものです。

ただ、振り回されてしまうと毎日が楽

しくなくなって、疲れてしまいます。

３学期は、１年生は２年生になるため、

２年生は３年生になるため、３年生は

高校生や社会人になるための準備期間

です。その間に人との上手な付き合い方

を会得しておくことで、４月からの生活

がより楽しいものになると思います。

【イライラ温度計】
怒りを数字で表すと冷静に捉えることができ

ます。自分の気持ちをうまく伝えるポイントは、

イライラの温度が低いうちに話すことです。



「あなた」が主語の「You メッ
セージ」ではなく、「私」を主語に

した「I メッセージ」で話せば、相
手を責めずに自分の気持ちや願い

を伝えることができます。


