
 
 
 
 
 気温

き お ん

が急
きゅう

に下
さ

がり、寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

いていますが、体調
たいちょう

に変化
へ ん か

はありませんか？冬休
ふゆやす

みまでもう少
すこ

しです。

行事
ぎょうじ

の多
おお

い冬休
ふゆやす

み、元気
げ ん き

に過
す

ごしたいところですが、インフルエンザやノロウイルスが流行
りゅうこう

し始
はじ

める頃
ころ

です。お休
やす

みだからといって気
き

を抜
ぬ

かず、うがい・手
て

洗
あら

いを忘
わす

れずに、睡眠
すいみん

をしっかりとって、体
からだ

の抵
てい

抗力
こうりょく

を高
たか

めましょう。 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

げんきな子  
H２７．１２ 

浜岡東小学校保健室 

保護者の方へ お詫びとお願い 
・走ろう会の健康チェックカードの１１月３０日（月）の欄が抜けていました。大変申し訳ありません

でした。 
・インフルエンザが流行した場合、感染拡大防止のため全員マスク着用という対応をとりたいと思いま

す。御家庭でマスクを御用意していただきますようよろしくお願いします。 

ねぎ、にら、れんこん、さつまいも、かぼちゃ、しょうが、

鶏肉、レバーなど。 

 

見分け方 

★体を温める食べ物：寒い地域で採れるもの 

              冬に収穫されるもの 

☆体を冷やす食べ物：暖かい地域で採れるもの 

              夏に収穫されるもの 

◆体を温める食べ物

体を温めて寒

い冬を元気に

過ごそう！ 



 
 
 １１月

がつ

のほけんだよりでも、学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
い い んか い

のところでスクールソーシャルワーカー鈴木
す ず き

先生
せんせい

のお話
はなし

を載
の

せました。今回
こんかい

は、もう少
すこ

し具体的
ぐ た いて き

に心
こころ

の健康
けんこう

について伺
うかが

いました。 

心
こころ

の病気
び ょ う き

はどう

やって診断
しんだん

される

の？ 

「精神
せいしん

障害
しょうがい

についての診断
しんだん

と統計
と う けい

のマ

ニュアル第
だい

５版
ばん

」に照
て

らし合
あ

わせて医師
い し

が面接
めんせつ

します。どんな症状
しょうじょう

がどれくら

い続
つづ

いているのか、症状
しょうじょう

の強
つよ

さはどの

程度
て い ど

か、そういった複数
ふ くすう

の要素
よ う そ

の組
く

み

合
あ

わせから診断されます。 

自分
じ ぶ ん

でも周
まわ

りの友
と も

だ

ちを助
たす

けてあげるに

はどうしたらいいの？ 

誰
だれ

でもなれる「ゲートキーパー」について

勉強
べんきょう

したらいいと思
おも

います。 

➀ 変化
へ ん か

に気付
き づ

き声
こ え

をかける 

➁ 本人
ほんにん

の気持
き も

ちを尊重
そんちょう

し話
はなし

を聴
き

く 

➂ 状態
じょうたい

により専門家
せ ん も ん か

への相談
そうだん

を勧
すす

める 

④ 温
あたた

かくじっくり見守
み ま も

る 

 ということを身近
み ぢ か

な人
ひ と

に対
たい

して行
おこな

います。 

ストレスに強
つよ

くな

るにはどうしたら

いいの？ 

当
あ

たり前
まえ

と言
い

われているけどとても大切
たいせつ

な

ことは、 

➀ 睡眠
すいみん

・休養
きゅうよう

 

➁ 栄養
えい よう

 

➂ 運動
う ん ど う

・スポーツ 

それと、相談
そうだん

できる人
ひ と

を作
つ く

っておくこと。 

ストレスを理解
り か い

す

ることはなぜ大切
たいせつ

なの？ 
ストレスフルな状 況

じょうきょう

に対処
た い し ょ

できる

ようになると、自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

と症状
しょうじょう

に

及
およ

ぼす影響
えいきょう

を小
ちい

さくすることがで

きます。このことが人
じ ん

生
せい

を望
のぞ

ましい

ものにするために役立
や く だ

ちます。 

ソーシャルワーカーに聞いてみよう！ 


