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かぜ・インフルエンザの流行シーズンになりました。更にコロナやマイコプラズマ、感染性

胃腸炎など、注意しなければならない感染症がたくさんあります。予防の基本はうがいと手洗

い、そして病気に負けない身体づくりです。良質な睡眠とバランスのとれた食事、運動は通年

を通してですが、冬の感染症予防には更に①乾燥対策と②冷え予防が加わります。 

① 乾燥対策  

冬は夏より汗をかかなかったりマスクをする機会が増えるため、体 

から出ていく水分に気付きにくくなります。しかし、屋外も室内も空 

気は非常に乾燥しています。そのため、体の中も外もカラカラになっ 

てしまうのです。室内を加湿したり、こまめに水分補給したりしまし 

ょう。水筒の中身を温かいお茶にするのもいいですね。 

② 冷え予防  

「寒い～！」と言って来室する人が増えてきましたが、「それは寒いでしょ･･･。」と思って

しまう服装の人が多いこと。肌着や温かい素材のインナーを着ていなかったり、上着を閉めて

いなかったり、タイツを履いていなかったり。（体育着の半袖は決して保温・保湿効果が高い 

ものではありません。）男子もズボンの下にレギンスを履くのもいいで 

すね。これまで何度となく「体を冷やすとかぜひくよ！」と言われたこ 

とがあるでしょうが、これは本当です。体温が低下すると抵抗力が弱く 

なり、ウイルスが侵入しやすくなってしまうからです。温かい肌着を着 

るのと同時に、首、手首、足首を温めましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



                            

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

最近の保健室は･･･ 
毎年、受験がだんだん身近に迫りはじめる 2学期末は、見えない不安に襲われる 3年生が増えてきま 

す。みなさんは「不安の正体」を知っていますか？ 実は多くの活動は不安に支えられています。“何か起こ

りそうだ、準備しておこう”そんなときに登場してくる感情で、誰にでも自然に起こります。不安はストレ

ス反応のうち、感情面の変化として現れるものであり、自分を守るために必要な機能でもあるのです。しか

し、不安な状態が長く続くと、大きなストレスになったり、したいことができなくなったりすることもあります。

「意識すればするほどかえって増幅し、身体症状も強くなる」という性質もあります。 

不安を理解する際、カギとなるのが不安の裏側にあるものです。実は、「願望」や「希望」がありま

す。それに気づいて、「そのために具体的に何ができるか」に意識を向けることができると、不安に囚

われずに過ごしていくことができます。不安を感じやすい人は、未来に対する漠然とした不安を抱き続

けるのではなく、「今自分ができることは何か」を考えましょう。「不安はあって当たり前」、不

安を感じている自分を認めてあげてください。そのうえで、不安があっても大丈夫な状態にしておくた

めに、「自分の心を支える柱」を増やしておくことがとても大切です。学校や家 

庭、趣味、友人関係など、心の拠り所となるような居場所＝「柱」を複数持っておけば、 

強い不安を感じたときにも他のことで支えられ、気を紛らわすこともできます。 

＜不安の対処法＞ 

①不安を書き出す（以下の 3 つの視点で書き出す or 誰かに話を聞いてもらおう） 

１）どれくらい強く不安を感じているのか 

２）頭の中で繰り返されている考えは何か 

３）何に対して不安を感じているのか 

②具体的な対応を書き出す 

不安を感じたとき、現実的な対応策を思いつく限り具体的に書き出す。 

   

人生に不安はつきもの。だからこそ、上手につき合っていく方法を自分なりに見つけること

が、不安によるストレスを軽減する近道になります。もちろん、それでも強い不安が残る場合は、

受診も検討しましょう。「不安を一人で抱え込まない」「辛いときには助けを求める」ということ

も大切です。 3年生、そして何かしらの不安を抱いて生活している 1･２年生、心配しなくても大丈

夫。 その不安はこの先もずーっと続くわけではないよ。 ちゃんと終わりがくるから、安心してね。 

難しいことではなく、

簡単なことで OK！ 


