
 

 

 

 

 

立春を迎え、暦の上では春ですが、まだまだ寒い日が続いています。 

先日、教室の環境衛生検査を１－４で実施しました。授業中は 2カ所の窓を半分程度開放して

いました。二酸化炭素濃度を測定しましたが、濃度が基準値を超えてしまいました。二酸化炭素

濃度が高い状態が続くと、頭痛や気持ち悪くなる原因にもなります。休み時間には窓を全開放し

きれいな空気を取り込みましょう。                  

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
いよいよ受験シーズンになりましたね。 

試験当日に気をつけてほしいことを紹介します。 

        

 

 

 

令和６年２月７日  

大泉町立西中学校  

保健室 

○朝ご飯 

消化がよく、胃腸への負担が 

少ないものを選ぶと◎ 

 

○服装 

温度調節しやすいように 

工夫しましょう。 

 

 ○時間 

 あわてて忘れ物をしたりケガ

をしたりしないよう、余裕をも

ちましょう。 

 

○持ち物 

飲み物や予備のマスク、

カイロ等も準備しましょ

う。 

 

 

3年生、頑張って！！ 
 

みなさんの努力が実を結びますように。応援しています！ 

 

 



 

 

☆ストレスにうまく対処していこう 

 ストレスとは、外からのさまざまな刺激によって生じる緊張状態のことです。 

この外からの刺激、つまりストレスの原因になるものを「ストレッサー」といい、 

暑さ・寒さや騒音、病気や睡眠不足、友達関係や勉強のことなど、いろいろなも

のがストレッサーとなり得ます。そして、ストレッサーによって体や心、行動に

あらわれた反応を「ストレス反応」と言います。例えば、頭痛や腹痛、食欲がな

い、眠れない、イライラする、落ち込む、人や物に当たるなどがあげられます。 

 適度なストレスはがんばろうとする気持ちや成長につながるなどの良い面も 

ありますが、上手に対処していくことが大切です。 

 

 

 

 

 

  

 

☆怒りの感情をコントロールしよう 

 私たちが持つ感情の代表的なものとして、「喜怒哀楽」（喜び・怒り・哀しみ・楽しみ）がありますね。 

その中でも「怒り」の感情は、上手にコントロールしなければ人間関係のトラブルを招きやすくなります。 

 怒りの感情を持つのは自然なことで、それが悪いわけではありません。ただ反射的に怒りを爆発させてし

まうと、ひどいことを言ったり乱暴な行動をとったりして、誰かを傷つけてしまうかもしれません。また、

あとでそのことを振り返ったときに恥ずかしくなり、自分の心も傷つくことになるかもしれません。そこで、

怒りを感じたときには、気持ちを落ち着かせたり切り替えたりするために、次のようなことを行ってみてく

ださい。 

 

 

 

 

 

ストレスや怒りを感じたら・・・ 

怒りもため込んでしまうと、スト

レスになってしまいます。反射的

に怒りを爆発させないようコント

ロールしつつも、ガス抜きのため

に上で紹介したようなストレス対

処も行ってみてください。自分に

合った方法を見つけて、ストレス

や怒りの感情と上手に付き合って

いきましょう。 


