
 

 朝晩の冷え込みが強くなり、日中との寒暖差が大きい季節です。体が寒さに慣れていないため、

風邪や腹痛をおこしやすい時期です。また、コロナやインフルエンザなどの感染症も流行してくる

ことが予想されます。引き続き、手洗い、うがい、規則正しい生活やバランスの良い食事をとるよ

う心がけましょう。 
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ALTイアン先生 

ブロッコリーを食べて 

体調管理に気をつけています！ 

『ひなたぼっこ』もおススメです。 

 

  

寒くなると窓を閉める時間が多くなりますね。休み時間には、しっかり換気をしましょう！ 

塚本先生（国語科） 

1日 10分でもいいから運動 

（主にストレッチ）をしています！ 

最近は、子どもと一緒に『マーモット』

の動画を見て癒されています。 

 



 

 

 

       
  

           

           

       

 間  

 強や 活
の しさ

  

ストレスと上手に付き合おう 

 

 

松高フェスタで、ストレスについて調べたことや 

アンケート結果（9月実施）を発表しました。 

 

 

 

《アンケートの結果》 

最近、イライラしたり、気分が落ち込んだり、     どんなことに イライラしたり、落ち込んだり 

悩んだりしたことがありますか？           悩んだりしましたか？ （複数回答可） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

イライラしたり、気分が落ち込んだり、悩んだり    どのような症状が 出ましたか？ 

したとき、具合が悪くなったことが ありますか？                （複数回答可） 
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 自分のストレスに気 くこと

ストレスの  みを理 して
自分の 合は、どう感 て、体調
にどんな  が出るのか・・

 

            
          

     を見つける

 さな  を てて、できそうなことに
  したり、自分の え を えたり、
 かに  したり・・

 

            

                   

            

                    

                     

          

        

       

              

１  呼吸 

ストレスと上手に付き合いながら、高校生活を自分のペースで送っていきましょう!(^^)! 


