
  

 

 

 

R６.１.10 平高校保健室 

 

冬休みが終わり、３学期が始まりました。みなさんは今年の抱負をすでに決め 

ていますか？どんな小さなことでもいいので、今年頑張りたい！やってみたい！ 

ということをぜひ見つけてくださいね。ちなみに私の抱負は、１週間に１時間は 

汗をかく程度の運動を取り入れることです。健康に気をつけて、2024 年を過ごし 

ましょう。今年もよろしくお願いします。  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

17 日(水) スクールカウンセラー来校日(13～16 時) 

１人で悩みを抱え込んでいませんか？相談することで気持ちが楽になった

り、自分の状況を整理できたりします。カウンセリングを希望する場合、藤本ま

たは担任の先生へ教えてください。出られなかった授業は公欠扱いになります。

保護者の方のカウンセリングも受け付けています。お気軽にご相談ください。 

災害共済給付制度について(重要) 

 みなさんが学校生活で怪我などを負った際、独立行政法人日本スポーツ振興

センターから給付金が支払われます。給付対象となるのは、授業中をはじめ、

掃除中や休み時間、登下校中、始業前・放課後など「学校の管理下」となりま

す。また、医療費総額が 5,000 円(本人負担分 1,500 円)以上の場合に給付対象

となります。心当たりのある生徒は、保護者の方と確認をしてください。怪我・

病気等で医療機関を受診した日から２年間請求を行わないと、時効のため給

付を受ける権利が消滅するので注意してください。 

医療機関に行ったもののまだ申請書類を提出していないという人は、早めに

提出するようお願いします。申請書類が必要な場合には、保健室まで取りに来

てください。 

保健室利用について 

① 体調不良者が休養している場合は、保健室への来室を控えてください。 

② 保健室は衛生的な場所です。お菓子等の食事や整髪は、保健室以外の適切

な場所で行ってください。 

③ 保健室での休養は原則１時間とし、回復しない場合は早退を勧めていま

す。状況によっては、休養を延長しています。 

④ 継続的な手当て・家庭で生じた怪我の手当ては行いません。 

⑤ 体操服を忘れて借りに来る生徒が一定数います。本来は、忘れ物をした人

のためのものではありません。忘れないように気をつけてください。 
 

みんなが安心して気持ちよく保健室を利用できるように、引き続きご協力

お願いします。 
 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

自分自身を大切にする「セルフケア」 
「セルフケア」という言葉自体は、耳にしたことがある人も多いのではない

でしょうか？「セルフケア」の基本は、自分のできる範囲で自分の面倒を見る

ことです。セルフケアは、体はもちろん、こころが疲れた時にもとても有効な

手段です。早めに行うと、より効果があるそうです。 

 

疲れた時、辛い時に自分で出来ることは…？ 

＜６つのおすすめのメニュー＞ 

① 体を動かす…毎日少しの時間でも体を動かすことが大事 

② 今の気持ちを書いてみる…紙に書いてみよう。イラストでも OK！ 

③ 腹式呼吸を繰り返す 

④ 「なりたい自分」に目を向ける…理想の自分になるための目標を立てよう 

⑤ 音楽を聞いたり、歌を歌おう 

⑥ 失敗したら笑ってみる…「笑い」は心を軽やかにしてくれる 

 

12 月に保健室へ入ったばかりの本『リラックマの「ごゆるり」セルフケア』か

ら、いくつか心のセルフケアを紹介します。 

・誰かの SNS なんて気にしない  

㌽：人と比べたくなったら「あの人はあの人」「私は私」と呟きましょう 

・ポジティブな言葉を唱えて歩いてみよう 

 ㌽：「私は魅力的」「私はうまくいく」など自分が心地よくなる 

声掛けをしてみましょう。 

・「でも」「だって」「どうせ」(物事をつまらなくしてしまう魔法の言葉)は 

手放そう 

 ㌽：この言葉を言ってしまったら、「あっ私また言ってるわ～」と笑いととも

に手放しましょう。 
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・こころもメンテしよう～若者を支えるメンタルヘルスサイト～,厚生労働省,(2024.1.4). 

・リラックマの「ごゆるり」セルフケアメンタルの不調とさようならする 100 の方法,根本 

裕幸(2022). 


