
 

   

                              

 

 

 

中町中学校  保健だより 

 （すこやか） 
令和４年 ６月７日 保健室  

心のサポート授業を振り返ろう 

 スクールカウンセラーの先生による心のサポート授業がありました。ペアになって相手がどのようなことを伝え

ようとしているのか考えましたね。「もっとがんばりなさい」と「いつもよくがんばっているね」だと感じ方は違い

ましたね。メッセージ(考え方)には、嫌な気持ちになる「マイナスのメッセージ」とよい気持ちになる「プラスのメ

ッセージ」があります。 

 

健康診断の予定 

日にち 学年 項目 

6 月２４日 全学年 眼科
が ん か

健
けん

診
しん

 

※日程が変更になる場合があります。 

 ６月は雨の日が続く季節ですね。どんよりとした天気

の日が続くと気持ちも落ちやすくなりますよね。最近、

体調のすぐれない人が増えているように感じます。しん

どいときはゆっくり休み、次に備
そな

えるようにしてくださ

い。気持ちの切り換えを行い、元気な学校生活を送れる

ように心がけましょう。 

心とからだの健康アンケートを振り返ろう 

 ５月のはじめにアンケートをしました。「眠れないときはありませんか」

「お腹が痛かったり体調が悪いことはありませんか」「むしゃくしゃしたり

イライラしたりすることはありませんか」などの質問がありましたね。つら

いことや悲しいこと、自分では抱
かか

えきれない悩みは、心の中に閉じ込めてい

るとだんだんしんどくなっていきます。自分で解決しようと努力することは

大切なことですが、信頼できる周りの人に相談してみることも大切なことで

す。少し話をしてみるだけでも気分が晴れることがあります。学校生活や日

常生活がしんどくなる前に、自分の気持ちを素直に受け止めて、相談できる

ようになりましょう。 

心のお天気って知ってる？ 

 心はその日・その時々によって天気のように変化します。とてもいいことがあってハッピーなとき、

心のお天気は「晴れ」、忘れ物をして叱
しか

られてどんよりしている時は「くもり」など、心の状態を天気に

置き換
か

えて考えることができます。 

今のあなたの「心のお天気」はどれですか？自分の心の状態を理解することはとても大切なことです。 

ジャンパー   ベッキー   ジーブン   ラベラ

 

あなたの頭の中にひそむ『ユガミン』 

  

 嫌なことがあったときは、

授業で考えたキャラクターを

思い出してみましょう！ 

マイナスのメッセー

 

プラスのメッセージ 

 自分の中でうまれる「マイナスのメッセージ」を「プラスのメッセージ」に変えることで、心のもやもやを取り

除
のぞ

くことができます。マイナスのメッセージをプラスのメッセージに変えて気持ちの温度計
おんどけい

を上げましょう。 

簡単にできるリラクゼーション 

 身体に力が入っているな、緊張
きんちょう

しているなというときってありますよね。そういうときには漸進性
ぜんしんせい

弛緩法
しかんほう

（両手）を試
ため

してみましょう。全身の力が抜けてリラックスした状態になります。 

 

① 掌
てのひら

を上に向けて、両手

を前に伸ばしましょう。

。 

②親指を包むように握
にぎ

りこ

み、10秒間ぎゅーっと力を

いれます。しっかり緊張
きんちょう

を

感じましょう。 

③手をゆっくり広げ、膝
ひざ

の上に

置きます。15～20秒間じわー

っと力が抜けた状態を味わいま

しょう。 


