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すっかり秋めいて気持ちが良い季節ですが、朝夕の冷え込みや空気の乾燥により、体調管理が難しい

季節でもあります。一日の気温差が大きいと、体に疲れがたまり、調子が悪くなることがあります。感染

症予防の基本は、体に菌を入れないことです。手洗いやうがいを行い、菌やウイルスに負けないで元気

に毎日を過ごしましょう！ 

 

  

 

    トイレへ行ったあとや、食事の前などに必ず石けんで手を洗うことと思います。手を洗うのは、手に

ついたばい菌やウイルスを洗い流すためです。では、手を洗ったあとのぬれた手はどうしています

か？保健室で手を洗ってもらう機会が時々あるのですが、自分のハンカチやタオルをポケットから出

した人は見かけたことがありません。保健室ではペーパータオルを渡し、拭いてもらっていますが、そ

れ以外の時はどうしているのでしょうか？髪になじませたり、服でふいたりしてい

ないでしょうか？髪や服でふくと、そこについているばい菌や、ウイルスが再び手

についてしまいます。手を洗ったあとは、清潔なハンカチやタオルでふくようにしま

しょう。身だしなみとしてもハンカチやタオルを持つことは大事なことですよ！ 

   

 

 

 

 

 

※保健室来室者にも気圧の変化からくる頭痛を訴える人が多いです。上記の予防方法をぜひ試して

みてくださいね！ 



    

 

 

 

 

イライラしたときに、怒りがコントロールできずに悩んだことはありませんか？怒りは人間の原始的な

感情であり、ほとんどの人に備わっているもので、悪いことではありません。しかし自分でコントロー

ルできず、トラブルが起きてしまうと問題です。怒りがわいてきたら、次の方法を試してみてね！！ 

 低体温や、体の冷えからくる体調不良は長引くことが多いです。校内でも、教室の中は暖房が

効いて温かく、廊下は寒いという寒暖差もあり、体調を崩しやすい環境です。これからの季節は

毎日元気に生活するためにも寒さ対策が重要になってきます。体調不良で生活に支障が出ないよ

うにするためにも、寒さ対策を個人個人でしっかりして、この時期を元気に乗り切りましょう。 

① 6秒間じっとする（怒りのピークは６秒で、それをやり過ごせば冷静さ

を取り戻せると言われています。） 

② 深呼吸する（深呼吸には副交感神経を高めリラックスさせる働きがあ

ります。） 

③ その場から離れる（怒りの原因が目の前からいなくなる 

と、心を落ち着けやすくなります。） 

   


