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1 年間ありがとう

ございました。 

 

 昨年４月から今年２月までの保健室利用は，1821 件でした。体調不良で来た場合でも実際に

は相談しに来たと言う人も多かったです。保健室は単にけがや体調不良の人だけが来る場所で

はありません。相談したいとき，何となく教室に居られないときなど誰にでもあると思います。

そんなときは保健室に行ってみてください。 

 

 

                           わたしからわたしへ 

「お疲れさま」と言えば，がんばりや

苦労をねぎらう言葉ですよね。この言葉を

１年間走り抜けた自分に，かけてあげてほ

しいのです。皆さんの心と体は，１年でた

くさん動いたことでしょう。体を動かすと疲れて筋肉痛になった

りします。でもそうして強い体が作られていくのです。心も同じ

です。喜んだり，悲しんだり，怒ったり，落ち込んだり・・・。

たくさん感情が動いたことで疲れるものです。そして育つもので

す。春休みに「お疲れさま」と自分に声をかけ，心も体もリラッ 

クスさせてあげましょう。 

３月は別れの季節です。３年生が卒業し，寂しい気持ちありますが１・２年の

皆さん，４月になれば新しく入ってくる生徒を迎えて新たな 1 年が始まります。

新たなスタートのために疲れをとって体力・気力ともに充電させ４月を向かえま

しょう。 

 

お疲れさま 

１８２１ 

１４６８ ３５３ 

頭 痛 外傷(切傷・擦傷) 
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デジタルデトックスにチャレンジ 

春休み中にためしてみては！？ 

 

ｓ 

デジタルデトックスとは、スマートフォンやパ

ソコンなどのデジタル機器を意図的に使わない

よう心がけて，心身のストレスや疲労を軽減・回

復する習慣のことです。 

【デジタルデトックスの効果】 

①脳疲労が軽減される 

②目や肩の不調が改善する 

③睡眠の質が上がる 

④SNS の疲れが軽減される 

⑤時間にゆとりが生まれる 

⑥気持ちがスッキリする 

⑦ストレスが減る ⑧想像力（創造力）が高まる 

⑨ひらめきが良くなる ⑩五感がさえる 

⑪幸せな気持ちになれる 

成績もよく

なります。 

保健室から  

○昨年春の検診で受診が必要でまだすんでいない人は春休み中にすませましょう。 

○学校の管理下でけがをして病院受診した人は，スポーツ振興センターの手続きをしに 

来室してくさい。         

 

 

 

 

 


