
 
 
 
 
 
 今年

こ と し

も残
のこ

すところあと少
すこ

しです。みなさんにとってどんな１年
ねん

だったでしょうか。良
よ

いこ

ともいろいろ大変
たいへん

なこともあったかもしれません。感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

も続
つづ

いています。そんな中
なか

で

も日々
ひ び

当
あ

たり前
まえ

だと思
おも

っていることに目
め

を向
む

けると、小
ちい

さな

変化
へ ん か

に気
き

がついて、この１年だからこそ気づけたこと、大切
たいせつ

な

ことが見
み

えてくると思います。いろいろ大変だからこそ、成 長
せいちょう

できることがあると思います。アイデアや発想力
はっそうりょく

で物事
ものごと

の良
よ

い

面
めん

に注 目
ちゅうもく

して、来年
らいねん

も良い１年にしていけるといいですね。 

 

 
 １２月に歯科

し か

健
けん

診
しん

がありました。 

歯
は

医者
い し ゃ

さんは治療
ちりょう

のためだけではなく、 

健康
けんこう

な歯
は

を保
たも

つために行
い

くところです。 

毎日
まいにち

の歯みがきだけでは落
お

とせない 

よごれを、すみずみまでキレイにして 

もらいましょう。 症 状
しょうじょう

が出
で

ない、 

見た目ではわからないトラブルもある 

ので、放
ほう

っておいて大変なことになる 

前に、早
はや

めにみてもらいましょう。 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

西中学校 

保健室 

参考：長沼睦雄 著 

「１０代のための 

疲れた心が 

ラクになる本」 

中学生は急 激
きゅうげき

な成長の波
なみ

のなか、さまざまな刺激
し げ き

に対
たい

して、とて

も敏感
びんかん

です。身体
か ら だ

はどんどん先
さき

に成長していきますが、脳
のう

がまだ

大人になれていないため、程度
て い ど

に個人差
こ じ ん さ

はありますが、 心
こころ

がザワ

ザワ・イライラ・モヤモヤしたり、体 調
たいちょう

にいろいろトラブルが出

やすかったりします。ここ数年
すうねん

は、このような不調
ふちょう

があるかもし

れませんが、この波を乗
の

り超
こ

えるコツは、生活習慣と学 習
がくしゅう

です。

生活習慣を 整
ととの

えると身体も心も整えることができ、学習すること

で言葉
こ と ば

が増
ふ

えると感 情
かんじょう

を少
すこ

しずつ伝
つた

えやすくなっていき、不調が

晴
は

れていきます。冬休みは自分を信
しん

じて、自分でできることを、

何
なに

か試
ため

してみませんか？（先生は…午前中からだが重くてだるいとき、窓のそ

ばで太陽の光をあびて読書をしています。しばらくすると、スッキリします。） 


