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　あけましておめでとうございます。今年もよろしくお願いします。
今年度も残り３か月を切っていますが、今年も生徒の皆が元気に学校生活を送ることができるよう、保健室から支えていきたいと思います。


歯科受診は済まされましたか？
10月に、健康診断後の受診状況のアンケート調査を行いました。その中の歯科に関する項目について、
①　5月の歯科検診後、未受診であり、今後も受診の予定がない
　　②　治療勧告書を紛失した
　　③　虫歯や歯肉炎の所見があるという検診結果であるが、間違って「所見なし」と認識している
　　④　虫歯の本数が多く（10本以上）、今のところ未受診である
のどれか1つ以上に該当した生徒に個別指導を実施しました。
　冬休みは、日ごろの忙しい時間の中歯科受診をするチャンスが多くある期間でした。もし歯科受診を済まされた場合は医療機関に記入してもらった受診勧告書を保健室まで生徒を通して提出するようご協力をお願いいたします。（紛失された場合は口伝で保健室に報告するよう声掛けをお願いいたします。）
　冬休み中に歯科受診ができなかった場合も、高校入試の期間などがあるのでその時にぜひ歯科受診をさせるようお願いします。

「マインドフルネス」聞いたことはありますか？マインドフルネス呼吸法の実践方法
　今から少しの間、自分の呼吸に焦点を当ててみましょう。呼吸の仕方を変えずに、呼吸がどのように感じられるかに注目してみてください。空気が鼻孔から入り、肺に入ることでお腹が膨らむのを感じてみましょう。呼吸にただひたすら注意を向けてみましょう。
　しばらくすると、注意がさまよい始めることに気が付くと思います。何かの音に気を取られたり、お昼は何を食べようかと思いを巡らせたりするかもしれません。何に注意をひかれても、まず自分の呼吸に注目しましょう。それから、注意が横道に逸れてしまったことで自分を責めたり、考えていた内容を評価したりせずに、注意を呼吸に戻していきましょう。これを約5分間続けてみましょう。

　日頃の生活の中で、様々な場面でストレスを感じること
はたくさんあります。中には、強いストレスを感じるような
こともあるかもしれません。
　強いストレスを感じる状況になると、ネガティブなことを
考えがちになったり、怒りや不安の感情が強くなったりしま
す。この状況への対処法に「マインドフルネス」があります。
マインドフルネスを実践することにより、ストレスの軽減や
集中力アップ、自律神経の機能の回復などの効果が出ること
が実証されています。アメリカのGoogle社やFacebook社
等の企業の研修にもマインドフルネスに関することが取り入れ
られています。
　右に、マインドフルネスのひとつの方法であるマインドフ
ルネス呼吸法の実践方法を紹介しています。場所を選ばずに
取り組むことができ、ストレスの軽減を図ることができます。
ぜひお試しください。
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※少年写真新聞社　高校保健ニュース第677号付録（連載：高校生の対人ストレス
　第1回高校生の攻撃性とストレスへのサポート）より参考・引用


「ノーメディアデー」が始まります。
　昨年末、2学期の成績表と一緒に「ノーメディアデーの実施について」のプリントが各家庭に送られてきたかと思います。
　本校の生徒の健康課題の一つに、メディア（特にスマートフォン）の長時間使用が多いことが挙げられます。１月１６日（木）より、毎週木曜日を「ノーメディアデー」とし、夜10時以降のスマートフォンの使用を控える取り組みを試しに実施していきます。
	　スマートフォンの長時間使用による心身の影響は多方面にわたっており、
①睡眠不足や生活リズムの乱れ
②視力低下やドライアイなど
③姿勢の悪化
④SNSへの返信へのプレッシャーなどによる強いストレス
⑤運動不足による体力の低下
等が例として挙げられます。

　生徒のメディア使用等の実態については、	　
「保健室通信　第2号」に掲載しています。
[image: ][image: ][image: ]2月の学校保健委員会でもメディア使用の実態について協議を行います。
　ノーメディアデーの実施状況についても報告を行う予定です。
□スマホが近くにないと不安になる、そわそわする
□気付けばネットのことばかり考えている
□ネットのし過ぎで学業や日常生活がおろそかになっている
□不安や悩みを紛らわせるためにネットを使用する
□ネットを使い始めたらやめられない
□ネットの使用中は誰にも邪魔をされたくない
などの項目のうちいくつか当てはまる場合は「ネット依存症」の疑いがあります。医療機関やカウンセラー等への相談を検討されることをお勧めします
。

「節メディア生活」チャレンジのコツ
☆メディア以外に依存できるものを探してみましょう！
　読書やスポーツ、創作活動、楽器演奏、勉強…何か夢中になれるものを探してみましょう。
☆スマホ依存対策アプリを活用してみましょう！
　スマートフォンを操作しない間に魚が育つ、木々が増える、町が出来上がる…など楽しみを持たせながらスマートフォンから手を放し、やるべきことに集中することができるような工夫がされたアプリもあります。
☆「スクリーンタイム」機能を活用してみましょう！
　スクリーンタイムの機能より、自分がどのくらいの時間スマートフォンを使用しているかを見ることができます。思っていた以上に使用していることに気付き、びっくりするかもしれません。
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