
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより ２月 
令和５年２月３日 

野田市立木間ケ瀬中学校 

保健室 

 

 なんとなく具合が悪い、でも薬を飲むほどでもない…そ

んな時は、心が疲れているのかもしれません。体だけでな

く、心の疲れも“セルフケア”を忘れずに。音楽を聴く、誰

かに話す、深呼吸をする、走る、散歩する等…その日の気

分や体調など、自分に合う方法を選んでやってみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 現代はストレスの多い社会と言われ、ほとんどの人が何らかの悩みを抱えて生きてい

ます。とくに思春期をむかえたみなさんは、体のこと、心のこと、将来のこと、人間関

係のこと、さまざまな悩みを抱えていることでしょう。「悩み」は誰にでもあるものと言

えますが、解決方法は人それぞれ違います。同じ悩みでも、気にしない人もいれば、気

になってぐっすり眠れなくなったり、食欲がなくなってしまったりする人もいます。そ

んな時は、ぜひ安心できる人に話してみてください。「誰かに話す」ということ自体が、

不安を和らげてくれることもあります。家族や友人に話しづらいというときは、話しや

すい先生や、スクールカウンセラーの先生に話してみることもおすすめです。誰に話せ

ばいいかわからない…という人は、ぜひ保健室の存在を思い出してください。 

誰かに話してみよう 

 

 


