
 

 

 

◎感染症に負けない生活＆体づくりをしましょう 

インフルエンザ、新型コロナウイルス感染症が流行しています。規則正しい生活で免疫力を高め、自宅でも室

内の温度、湿度にも注意して、ウイルスが過ごしにくい環境を作りましょう。正しい手洗いでウイルスを除去す

ることも忘れずに。 

 

 

 

 

 

 

令和６年１月 

金沢北陵高等学校 

保健室 



震災後、３週間がすぎました。みなさんの心と体は元気ですか？ 

私たちの心や体は、災害が発生し、心に強いストレスが加わると、いろいろな変化が起

こります。震災後しばらくは、心が動揺していろいろな不安が起きることは、誰にでも

起こりうることです。時間の経過とともに回復していくので、つらいときは我慢せず心

と体をいたわりましょう。 
 

○これらの反応はよくある 

ことで、時間の経過とと 

もに徐々によくなります。 

○特に恐怖心は、このよう 

 な状態に対する正常な反 

応です。 

 
 

 

○感情を表すことは、けっしていけない 

ことではありません。 

 「これくらいのことで・・・」 

 「こんな風に思うのは自分が弱いからだ」 

と、思ったりしないでくださいね。自分 

だけで解決しようとせずまわりにいる人 

を頼ってください。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

被災した人なら誰でも感じること 

・怖い 

・悲しみ、寂しさ 

・自分の無力感や自責の念 

・怒り 

・不安 

・何事に無関心、無感動になる 

からだに起こりやすい変化 

・疲れがとれない 

・眠れない、寝てもすぐ目が覚める 

・集中できない、イライラする 

・吐気、食欲不振 

・下痢や便秘 

・心臓がどきどきする  など 

少しでも安心して過ごすために 

・困っていることを「この程度のこと」と思わず率直に話す 

・安心できる人と一緒に過ごす 

・睡眠と休憩を十分にとる 

・好きなこと、気分転換になること 

リラックスできることをする 

・あまり頑張りすぎない 

ストレスを緩和するリラックス法 

＜呼吸法＞ 

意識して深くゆっくり呼吸す

ることで、気持ちを落ち着か

せリラックスすることができ

ます。特に複式呼吸は効果的

です。 

＜ストレッチ＞

ストレッチをし

て筋緊張をほぐ

すと、心も身体も

ほぐれます。 

＜筋弛緩法＞ 

筋弛緩法は、一気に緊張を高めてゆ 

るめることで、リラックスする方法 

です。いすに座り、背すじを伸ばし 

て、両腕をまっすぐ下ろします。両肩をグーッと上に持ち上げ

て、５秒間保ちます。一気に力を抜いて、両肩を下ろします。 

こんなときには、専門家への相談を 

・緊張感、混乱、むなしさ、疲労感が長い間続くとき 

・悪夢やよく眠れない夜が続くとき 

・勉強に身が入らなくなったとき 

・自分の気持ちをうちあけられる相手がいないとき 

能登半島地震・子供のこころ相談テレホン 

０１２０－４８－０８７４ 

1月 15日～3月 31日の平日 13時～18時 30分 

対象：小学生から高校生及びその保護者 

 

２４時間子供ＳＯＳダイヤル 

０１２０－０－７８３１０ 
部屋移動のお知らせ 

 保健室→Ｂ棟１階 進路学習室（小） 

 相談室→Ｂ棟３階「教材資料室」と「ゼミ教室３」

の間の部屋      

 

 

 


