
 

 

 

 

 

令和７年度も残すところあとわずかですね。あっという間にまとめの３月に入りました。３年生

は高校へ、１，２年生は学年が上がり、もうすぐ新しい生活が始まります。その準備のひとつとし

て『健康面の見直し・振り返り』をやってみましょう。裏面の「健康生活振り返り表」に取り組

み、１年間の生活を振り返ってみてください。 

この１年間で、ケガをしたり、体調不良になってしまったり、元気に過ごせなかった日もあった

と思います。これから迎える新年度、けがや体調不良を予防し、さらに健康に過ごすために、

「寝不足になってしまった」「朝ごはんを食べなかった」「疲れをためてしまった」など、体を壊し

てしまった要因を改めて考えてみることが大切です。そして今、調子の悪いところがある人は、春休みを利用して病院を受

診するようにしてください。新年度、勉強も部活も遊びも充実させるため、心身の健康を整えて準備していきましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

No.１３ 

令和８年３月１２日 

奥尻中学校保健室 

保健室はこんな１年でした 

１年間を通して、様々な理由での来室がありました。体がしんどい、なんだか気持ちが落ち込む。皆さんは、それぞ

れ心身の悩みを抱えながらも、一生懸命毎日を過ごしていましたね。本当によく頑張りました◎具合の悪い人がいな

い休み時間には、保健室に立ち寄ってくれたり、身長を測りにきたり、元気な皆さんの姿を見ることもできました。保健

室はいつでも誰でも利用できる場所です。皆さんにとって、しんどい時にしんどいと言えて、ほっとひと息つける場所

になるよう、これからも頑張っていきます。今年度１年間ありがとうございました。 

３月３日は耳の日でした！ 

耳そうじをすると取れる耳垢には、殺菌効果や虫などの侵入を防ぐといった大切な役割があります。しかも耳垢は

自然と耳の外に出ていくので、基本的に耳そうじの必要はありません。耳そうじのやりすぎは、耳の中を傷つけたり、

耳垢を奥に押しやって耳が詰まったりする原因にもなります。 

理想的な 

耳そうじの仕方 
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① 元気 ：体も心も元気で、明るく生きる心の力 

・生活習慣を整える ・自分を好きになる ・なんでも挑戦する 

 

健康生活振り返り表 

選んだ番号に○をつけましょう。合計で３０点取れたら素敵です！ 

何でもよく食べた？ 毎日の排便は？ はんかち・ティッシュ持っていた？ 

１ 

２ 

３ 

好き嫌いが沢山あった。 

少し嫌いなものがあった。 

何でもよく食べた。 

 

１ 

２ 

３ 

便秘・下痢の日が多かった。 

ときどき便秘・下痢になった。 

毎日うんちが出た。 

１ 

２ 

３ 

忘れることが多かった。 

かばんの中に入っていた。 

いつもきちんと持ち歩けた。 

食後の歯磨きができた？ 朝の目覚めは？ 爪は伸びていなかった？ 

１ 

２ 

３ 

できなかった。 

ときどき忘れた。 

必ず磨けた。 

 

１ 

２ 

３ 

起きるのが辛い、起こされた。 

ときどき起きるのが辛かった。 

いつもスッキリ起きられた。 

１ 

２ 

３ 

伸びていた。 

ときどき切り忘れた。 

いつもきれいに切っていた。 

外出後の手洗いうがいは？ 人との関わりは？ スマホ・ゲームは？ 

１ 

２ 

３ 

できなかった。 

ときどき忘れた。 

必ずできた。 

１

２ 

３ 

辛いことが多かった。 

ときどき悩むことがあった。 

いつも気持ちよく関われた。 

 

１ 

２ 

３ 

 

3時間くらいダラダラ続けた。 

1時間くらいは続けた。 

３０分ごとに目を休めた。 

朝ごはんは食べた？ 合計点数を記入しましょう！ 
 １ 

２ 

３ 

食べなかった。 

ときどき食べなかった。 

いつも食べた。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１０～２０点：不健康生活△４月から頑張ろう！ 

２０～２５点：まあまあ健康生活○もう少し頑張ろう！ 

２５～３０点：健康生活◎このまま続けていこう！ 

 

点 

レジリエンスを高めよう！ 

人は落ち込みから立ち直る時、元の状態に戻るだけではありません。その経験を経て、人間として成長することがで

きます。なくしたものは戻ってきませんし、悲しみはなかなか消えてはくれないかもしれません。しかし、心に刻まれた悲

しみの記憶は「命を大切に想う気持ち」となり、自分を支えてくれた周りの人への感謝は「他の人への優しさ」となり

ます。そして、一連の経験はそのまま、「立ち直れる自信と見通し」となって残り、レジリエンスをさらに高めてくれるは

ずです。一見マイナスに思える経験もちゃんと自分の力になっているということです◎ 

② ：大嵐でも、ぽきりと折れてしまわない、やわらかな心の力 

・前向きに考える ・見方を変える ・変化に慣れる ・助けを求める 

③ ：困ったことがあって落ち込んでも、立ち直ることができる心の力 

・夢を見つける ・立ち直れる自信と見通し ・生きる意志 

私達は、失敗して落ち込んでも、悲しくてつらいことがあっても、いつか立ち直ることができま

す。この、困難を乗り越える心の力を「レジリエンス」と言います。レジリエンスは、「頭の中にあ

る特別な働き」というよりも、様々な心の力が合わさったものです。 


