
 

 寒さが一段と厳しい季節になりました。布水中では例年より早くインフルエンザの流行がみられていまし

たが、3 学期に入ってからも少しずつ罹患者数が増えてきています。 

 受験生である 3 年生、次年度を見据え準備期間に入った 1.2 年生にとって 2 月は大切な時期です。体調

管理はもちろんですが、気持ちが疲れたときには無理をしすぎないようにしましょう。 

 

自分の気持ちを大切にするために 

 みなさんは今の自分の心の状態がどうなっているのか、気になることはありませんか？ 

何か不安なことや心配なことがあって、思わずため息をついたり、ぐっすり 

眠れないという人もいるのではないでしょうか。このような症状が見られる人は、 

心が SOS を出しているのかもしれません。 

 いつも明るく元気に過ごせると良いのですが、普段生活していると誰しも、 

悩んだりイラッとしたりすることもあります。泣きたくなることや不安な気持ち 

になることもあるかもしれません。でも、こんな気持ちになるのはごく自然なこ 

とです。「自分はなんてダメな人なんだ…」と思わず、まずは「自分は今、辛いんだな」と受け止めてみま

しょう。そして、少しでも気持ちを軽くするために、好きなことをしたり、誰かに相談したりと、気持ちの

切り替えスイッチを押せるようにしてみましょう。 

 

                自分の心と体の健康を守るのは、あなた自身です。いつも頑張っている 

自分を、「えらい！」「いつもよくやっている！」と精一杯褒めてみましょ 

う。たまには自分を甘やかして、心や気持ちを大切にしてくださいね。 
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