
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冬休み号 
ほけんだよりＮｏ．４ 

Ｒ６．１２．２３ 

藤島中学校 

保健室 

◇◆冬休みを元気に過ごそう◆◇ 

待ちに待った冬休みがやってきました。冬休みは、クリスマス、お正月といった楽しい行事がたくさ

んあって、わくわくしますね。けれども、楽しいことが多い冬休みは、生活リズムが乱れてしまいがち

です。休み明けの自分のために、冬休み中も生活リズムを守る意識をもって過ごしてほしいと思いま

す。1/8（水）から２学期後半がスタートします。元気に登校してきてくださいね。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

◇◆12/10(火) 学校保健委員会がありました◆◇ 

「こころのメンテナンス～悩みにつきあえる自分～」をテーマに、考え方のかたよりを知り、気持ち

をコントロールする方法を学びました。保健委員会による悩める生徒を例に挙げた劇を行い、スクール

カウンセラーの井上先生から劇の内容について、悩みの種類や物事の捉え方、気分転換についてなどを

教えていただきました。 

 

自分の考え方のクセを知り、違う方向から捉えてみることで気持ちがラクになったり、必要な時には

休憩をしたり・・・まずは「自分の気持ちとうまく付き合っていくこと」が大切ですね。また、他の人

の意見を聞くことで、違う方向からの考えが見えやすくなることもあります。 

自分の心（感情）は、他人に左右されるよりも自分自身で動かせる方が何事にも余裕をもてるように

なります。こころのメンテナンスで、毎日を過ごしやすくしていきましょう。 


