
12月に、歯科の受診勧告を改めてお渡ししています。受診の予定は立ったでし

ょうか。コロナ禍ということもあり、病院へ行くことを躊躇する人も多いようで

すが、特に虫歯は放置してしまうと悪化するばかりです。特に 3年生、中でも高

校在学中まで医療費助成が受けられる地域に住んでいる皆さんは、3月末までに

受診しておかないと助成が終わってしまいます。新生活に入る前に、身体をベス

トな状態に整えておきましょう。 

 

 

 

 

 

新年を迎えました！ 

あけましておめでとうございます。新しい１年が始まりましたね。今年の十二支はウサギ。十二支は歴や方角を表す漢字に

動物を当てはめたものですが、ウサギのぴょんぴょんと跳ねる姿から「飛躍」の意味が込められることもあるそうです。新たな目

標を胸に、新年を迎えた人も多いと思います。皆さんにとって「飛躍」の１年になるよう、保健室からも応援しています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

のポイントは・・・

   

   

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令 和 ５ 年 １ 月 
白 銀 の 世 界 号 
津 幡 高 校 保 健 室 

 

＊短時間でもいいので換気する 

＊対角線上の２カ所で空気の通り道を作る 

 

 ※寒いからと閉めきるのは×！こまめに新鮮な空気を取り込みましょう！ 

 

 



          ストレスがたまっている時は「休む」ことが大切です。ストレス解消には大きく分け 

て３つの方法があります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Rest 
ぐっすり眠る、家でゆっくり過ごすなど… 

 

 

体の疲れを取るのと同じように、心にも休憩時間をあげよう。 

Relax 
読書、音楽を聴く、ストレッチなど 

 

がんばりすぎて緊張している心をゆっくりほぐしてあげましょう。 

Recreation スポーツ、旅行など 

 

がんばりすぎて緊張している心をゆっくりほぐしてあげましょう。 

あなたに今必要な『休み方』はどれですか？ 

３つの「R」を意識して、効果的に休息できると良いですね。 

肩こりをほぐすストレッチ 

※ストレッチは呼吸をしながらゆっくりと行い、無理をしないようにします。 


