
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 新年が明けて１ヶ月経ちました。今年度も残り２ヶ月です。そして、３年

生はいよいよ入学試験目前！今できることを頑張ってくださいね。併せて健

康管理もしてください。規則正しい生活、栄養のある食事などをして、体調

を整えておきましょう。ベストを尽くせるよう応援しています。 

松茂中学校 保健室 2026.2 

インフルエンザの感染経路は、「飛沫感染」と「接触感染」が主です。「飛沫核感染」は、稀で

すが、密閉・換気不良でリスクが高くなります。 

 

これらの感染の仕組みから・・・ 

★飛沫感染＝マスク ★接触感染＝手洗い ★飛沫核感染＝換気 

 

を徹底してください。自分のためはもちろんのこと、周りの人をインフルエンザなどの感染症

から守るためにも、各自で予防をしっかりしましょう。 

 

ちなみに・・・手を洗っていない状態だとウイルスは約１００万個いるそうですが、水洗いを

１５秒すると、１万個までに減少。（９９％減らすことができる！）また、ハンドソープでもみ

洗い１０秒と、すすぎ１５秒をするとウイルスの数は数百個まで減らすことができます。数秒

でウイルスを減少させられるなら、冷たい水も我慢できる！？ハンドソープを使って、丁寧な

手洗いをしましょう！                     ＜厚生労働省 HP参考＞ 



 

 

 

 

 

～保健の先生のひとりごと（最近の保健室）～ 

 みなさんは、抱えている「悩み」はありますか。また「悩み」が出てきたときに、「悩み」と

どのように向き合っていますか？行動しますか？保健室では、日頃から様々な悩みを聞きます。

そんな中、ある生徒が話してくれた「悩みとの向き合い方」が素敵だったので、シェアします。 

“自分は悩みが多いと思います。次から次へと悩みが出てきてしまうこともあります。そんなと

きは、まずは自分で考えるようにしています。でもなかなか前に進めないようなときは、友だち

に聞いてもらい、どうしたらよいかを一緒に考えます。それでもつらいときは、大人（先生）に

助けてもらっています。”続けて・・・“特に人間関係でこじれた場合、以前の自分だったらスト

レートに伝えてしまうタイプでした。その結果必要以上に相手を傷つけてしまい、関係が悪くな

ってしまうこともありました。今はやんわりと自分の意見を伝えたり、距離を取るようにしたり

しています。自分がされて嫌なことは絶対しないと決めています。”と話をしてくれました。 

悩みが出てきたときは、どうしたらよいかを考え、行動することが大切です。周りの友だちや大

人に意見を聞くことで、さまざまな考え方に触れることもできます。その積み重ね

が人を成長させてくれるのだと思います。もちろん失敗することもあるかもしれ

ません。でも決して「悩み」を持つことは悪いことではありません。悩みと向き合

い、どうしたらよいかを考え、周りの人のアドバイスを受け取れる人は、成長して

いけるんじゃないかな。 

ほけんだよりで、度々心のメンテナンスやその対処法について掲載してきましたが、「なんだ

か元気がでない」という人はよく保健室に来室します。みなさんは、自分に合った対処法はあ

りますか？ 

保健室前の掲示板では、心の元気度のチェックができます。ぜひ活用してね！ 

 

 

「心」は元気ですか！？


