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蓮田市立蓮田中学校 

保健室 

令和４年 11 月 

カッとなって友達やおうちの人とけんかをした

ことのある人もいると思います。「カッとなる＝

怒りの感情」はだれでも持つものですが、それに

よって相手や自分を傷つけたり、物にあたったり

しないことが大切です。イライラを上手にコント

ロールするために、カッとなったら右のようなこ

とを試してみてください。自分に合った方法を見

つけておくとよいですよ！ 

※怒りのピークは 6 秒で、それをやりすごせば

冷静さを取り戻せると言われています。 

イライラを上手にコントロールしよう 

睡眠不足が原因で頭痛や気持ち悪さを訴え、保健室に来る生徒がいます。SNS やゲ

ームに夢中になり睡眠時間をけずっていませんか？睡眠は心と体の元気を充電する時

間！勉強に部活、習い事などで忙しい毎日かもしれませんが、メリハリのある生活を

送り、夜はぐっすり眠って元気に生活しましょう。 

 夜遅くまでスマホを使って睡眠不足だったり、長時間スマホを使って疲れ目や頭痛、肩こりを引き起こし

たりして保健室を利用する生徒がいます。スマホは使い方を間違えると心身に悪い影響を与える危険性があ

ります。スマホとの正しいつきあい方を知っておくことが大切です。 

スマホとのつきあい方を見直そう 



 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「温活」のススメ 

体が冷えていませんか？ 低体温を防ごう 

体温が 1℃下がると人間の免疫力(病気から体を

守る力)は 30％低くなると言われています。 

温かい食べ物を食べたり、お風呂は湯ぶねにゆっ

くりつかったりして、体を冷やさない生活を心がけ

ましょう。左のコラムにあるように、下着を着るこ

とも体を温める効果があります。 

【3 つの首】 
を温めよう！ 

3 つの首とは･･･ 

首・手首・足首です。 

これらは太い血管が皮ふ

に近いところを通ってい

て、気温の影響を受けやす

いところ。ここを温めると

血のめぐりが良くなるだけ

でなく、血液 

が冷えずに流 

れるため体を 

効率よく温め 

ることができ 

ます。 


