
保健だより
２月号

令和７年２月２８日（金）　Ｎｏ.１０

明和県央高等学校　保健室 鼻水、鼻詰まり、目のかゆみ、くしゃみ…
これらの症状に、心当たりはありますか？
この時期は感染症に加え、花粉症にも注意
が必要です。感染症か花粉症か迷う場合は、
早めに受診しましょう。

　また、寒さの厳しい日が続いていますね。
　保健室では、来室した人が吸い込まれるように
ストーブのもとへ集まる姿がよく見られます。
寒さによる微笑ましい光景ですが、冷えによる
体調不良を訴える人も少なくありません。
　下着類で体温調節をしたり、温かい飲み物で
水分補給をしたりと、自分にできる寒さ対策を
しましょう！

　自分の不調の原因について、考えてみたこと

はありますか？

　「よく頭痛がある」「お腹が痛くなりやすい」

など日々不調を感じていながらも、「またいつ

もの症状だ」と、そのままにしていませんか？

その不調の原因は？
また痛い…

　頭痛の原因だけでも、寝不足・気候・目の疲労・姿勢・心理面など

様々なものが挙げられ、原因によって症状への対処の仕方も大きく

変わってきます。皆さんの不調の原因は、何でしょうか？

　不調時の生活リズムや天気、時間帯などに共通点

はありませんか？どのような対処をした時に、症状が

軽減しましたか？少しずつ、自分の心と身体を知って

いきましょう。

　また、基本のことではありますが、早めの受診も癖

づけられるといいですね！



卒業していく３年生へ
　３年生の皆さん　卒業おめでとうございます。
　「光陰矢の如し」と言いますが、あっと言う間の３年間だったと感じます。しかし、確実に「心身ともに成長した」３年間でした。
これは、カウンセリングルームからあなた方を見てきた私の実感です。入学して間もなく、友人関係や部活動のこと、家庭のことや学習の
ことなど、様々な悩みを抱えてカウンセリングルームに訪れた人が多かった学年でした。しかし学年が進むにつれて、自己解決能力が身に
付き、たくましくなっていきました。他者を思いやる心も強くなってきて、後輩の面倒もよく見てくれましたね。そんな成長したあなた
方の卒業していく姿を見ることができて、感慨ひとしおです。
　さて、これから皆さんは本当の意味での「自立」に向けて、まだまだやることがたくさんあります。超えなければならない「山」が、
幾重にも重なっておとずれることもあります。そのような時に大事なのは、自分を見失わず、焦らず、一歩一歩前進していく姿勢です。
時には後退してしまうこともあるでしょう。そんな時でも、前を向いて、明るく、笑顔で乗り越えていって欲しいです。必ず「自分らしく
生きること」に辿り着くと信じています。
　皆さん、これからも頑張ってください。応援しています。　　　　　　　　　　スクールカウンセラー　田中敦子先生

　２０２２年４月。新しい制服に身を包み、緊張した面持ちで体育
館に足を踏み入れた日のことを覚えていますか？あの日から３年、
高校卒業を目前に控え、皆さんは今どんな気持ちで過ごしているで
しょうか。
　入学時に思い描いていた高校生活とは少し違った部分もあったと
思いますが、皆さんが笑ったり悩んだりしながら歩んできた日々は、
それぞれの心や身体の経験値として積み上げられているはずです。
これまで培ってきた自分の力と見守ってくれる人たちの力を最大限
に活用し、いくつもの可能性が広がる新しい世界をゆっくりと歩んで
いってください。３年生の皆さんが巣立っていくのを見送るのは
ちょっぴり寂しいですが、新しい環境に１歩踏み出そうとする皆さん
を応援しています。
　ご卒業、おめでとうございます！

養護教諭　大野先生　

　ご卒業、おめでとうございます。
　新たな道へ歩み出す皆さんに伝えたいことは「すべてのことに意味
がある」ということです。高校生活は楽しいことばかりではなかった
と思います。些細なことも悩みの種になり、悩んだり、落ち込んだり、
すれ違ったり、傷ついたり。そのような苦しかった時間も、今の皆さ
んを形成している大切なパーツとなっています。どんなことも無駄で
はありません。この先、皆さんを悩ませる壁があっても、何か意味を
持っていると信じて、自分の成長に繋げていってくださいね。
　最後に、廊下からジャンプをして保健室を覗く姿や、すれ違う時に
｢あっ！｣と気づいて笑う姿など、人懐っこくて可愛らしい笑顔の３年
生が大好きです！皆さんの未来が、明るい笑顔で溢れていることを
願っています。

養護教諭　山口先生　


