
   

 

 

 

 

新学期が始まって 1か月がたちました。 

環境が変わると新しい出会いがたくさんありますがストレスや不安を感じることがたくさんあるかもしれ

ません。ストレスと上手につきあうには、自分に合ったちょっとした工夫が必要です。ゆっくりやすみながら、

心の健康について向き合ってくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜生徒の感想を載せます。一部ですが・・・＞ 

・ストレスの解消方法、困った時の相談の仕方や心が疲れた時の対処方法などがわかりました。 

・心の問題は難しいと思いました。でも、解消法を工夫すれば健康な心が作れると思った。 

・モヤモヤしている気持ちがすっきりしました。辛いことがあったのですが、乗り越えていきます。 

・健康な心と体でいるためにも、自分の気持ちをコントロールし楽しい学校生活にしたいです。 

・相手の気持ちを考えられるような優しい気持ちを持ちたいです。 

５月号 
郡山第三中学校 

R3年５月１３日 

４月２３日、１年生は、メンタルヘルス（ストレス）について学びました。 

講師は、スクールカウンセラーの遠藤佐起子先生です。 



  

 

 

あなたは提出できましたか？？？・・・・ 
５月１０日は、第１回目の尿検査でした。回収率が、 

９０．８％！！未提出者が４５名でした。様々な体調 

理由で提出できなかった人もいますが、大切な検査です。 

 

★第２回目は、５月２５日です。容器は大切に保管しておき 

２５日に使用してください。 

◎忘れずに提出しましよう。朝、保健室へ持参してください！ 
 

 

 

 コロナ下についての日常生活を振り返る 
                     ＊「侵入」「感染」「発症」の違いは？ 

                     「侵入」鼻や口から体内に入ってしまうことです。のどや 

気管を通って入ってきます。 

                     「感染」侵入してしばらくして人の細胞の中に入り込んで、 

仲間をどんどん増やすことです。 

＊「発症」咳がでたり熱が上がること、体に何らかの症状が 

出てくることを「発症する」、といいます。 

 

 

  ＊飛まつについての疑問  「飛まつ」とは、ウィルスに感染した人がせきやくしゃみ、大声を出し 

  て飛び散るしぶき（飛まつ）です。口から出たばかりの飛沫はかなり大きいので、マスクの編み目を 

通りません。しかも、水分を含んでいて重いので、せいぜい２ｍくらいで地面に落ちてしまいます。ただ、 

乾燥した部屋に飛び散った小さな飛沫粒子（マイクロ飛沫とかエアロゾル飛沫）となりマスクを通り 

やすくなります。湿度が大切になってきます。 

 

 

 

 

 

                                       

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

柔軟な体作りを！！ 怪我の予防にもなる！！  
内科健診にて・・・ 学校医 土屋先生から 

 

運動器健診で、「しゃがみこみ」ができないという人がクラスに２～３人くらいいました。

学校医の土屋先生に丁寧に診ていただきました。体には異常は無いのですが、「しゃがみこむ」

という経験がないため膝、足首の関節、筋肉が硬くなり上手に出来ないと言うことです。機

能的には問題が無いようなので、運動前や家庭でも練習して欲しいということでした。 

来年は、出来るようになるといいですね。ストレッチがいいそうです。 
 

  

  

 


