
 

ほぼすべての学校活動がコロナ以前に戻った 1年間でした。「自由に移動し、自由に集まり、自由にしゃべる」こ

のささやかな当たり前のことが皆さんの学校生活において活力となっていたと思います。友達との関りが増えた

分、悩みやストレスも増えた生徒もいます。この春休みは、少しでも心やからだのリフレッシュができますように。 

 

 

 

 

 

 

 

ストレスを解消する方法は「不安」とうまく付き合っていくこと 

もともと人間は不安を感じるようにできているので、それを武器として、上手に付き合っていくことが、ストレスをた

めないことにつながると思います。不安を感じるのは悪いことではなく、すばらしいセンサーをもっているのだと考

えましょう。学校や社会を変えよう、嫌な人を変えよう、と思っても、自分ひとりの力で変えることは難しいですよ

ね。事実はひとつで変えられないなら、受け止め方を変えるのが、ストレスを回避するコツ。『こんなもんじ

ゃん』という考え方ができれば、ストレスを感じなくなると思います。事実を、あるがままに受け入れる。

考えすぎないことが大事なのです。それでもストレスを感じてしまったら、脳に楽しい情報を送って、心を元気にし

ましょう。ストレスを解消する方法は人それぞれ。実際に試してみて、自分に合った方法を見つけてください。 

        

令和６年３月１３日（水） 

石川県立金沢西高等学校 保健室 

春休みに 

お勧め書籍 

→→→ 



 

該当の生徒（月経・健康状況・歯科）に呼び出しのお知らせ用紙が担任から渡されます。お知らせ

をもらった生徒は、指定の日と時間に保健室に必ず来てください。 

 

 

スポーツ振興センター（学校の管理下でケガをして医療機関を受診した場合に治療費が給付されるシステ

ム）の請求に必要な書類をまだ提出していない人は、１８日までに保健室に提出して下さい。該当の生徒に

はお知らせを配布してあります。（１１日に配布済み） 

今年度、けがをして受診した生徒で、まだ申請書類を取りに来ていない人がいたら、２２日までに取りに来

てください。各市町村の医療助成制度を利用した場合でも、この申請は出来るので、保護者の方が掛け金

を支払っているこの制度を利用してください。 

 

 

 

３月１１日～１５日（金）は 

保健室 健康相談週間 

スポーツ振興センター給付金請求について 

再度、受診管勧告書

を配布します。春休

みがラストチャンス！ 

就寝時間よりも、起

床時間を同じにする

ことがポイント！ 

スマホの利用時間を

スマホで確認！是非

スマホ脳の本を！！ 

ストレス対処 NG編

SNS・ゲーム依存 

爆食い・爆買い 


