
２０２３年度 No.9 徳島県立城南高等学校 

今年も残すところ、あと 1 ヶ月となりました。振り返ってみるといろいろな出来事がありましたね。みな

さんにとってどんな 1 年でしたか？ また、12 月は感染症が流行しやすい時期です。体調管理には十分気

を付けましょう。寒さの厳しい季節なので、温かくして過ごしてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

運動には、ネガ 

ティブな気分を発散さ

せたり、こころと体をリラッ

クスさせ、睡眠リズムを整え

たりする作用があります。 

     効果①今ある 

悩みを客観的に見る

ことができる。効果②それ

まで思いつかなかった選択

肢に、自分で気づけるよう

になること。 

笑いはこころを

軽やかにして、つら 

い日々を乗りこえる力をつ

けてくれます。「やっちゃ

った自分」を笑い飛ばして

みましょう。 

     理想の自分に 

なるための小さ 

な目標を実行し、 

クリアしたら自分を褒めま

しょう。「自分のできている

こと」のほうに目を向けて

自分の力をもう一度信じま

しょう。 

「音楽」は、ごく

自然に、人のこころ 

と体を癒してくれます。そ

のときどきの気分にあった

曲を選んで、音楽にひたり

ましょう。 

    お腹に手を当てて

ゆっくりと口から息 

を吐き出してお腹をぺたん 

こに。次は鼻からゆっくり 

息を吸い込んでお腹を膨ら 

ませましょう。5～10 分 

くり返してみましょう。 

。 

ストレスとうまくつきあおう！ 

◎ストレスって？ 

ストレスとは、こころが感じるプレッシャーのこと。何とかうまくやっていこうとする気持ちがあるからこ

そ、私たちはストレスを感じます。 

テストの前などは、多少のストレスがあったほうが集中力とやる気が高まって、持てる力を発揮しやすいと

いう良い面もあります。しかし、ストレスが大きかったり、長く続いたりしすぎると、こころだけでなく体の

調子も悪くなってくることがあります。 

ストレスとうまくつきあうことは、様々な病気の予防になるだけでなく、充実した生き方にもつながります。 

◎ストレスのサイン 

自分のストレスに気づけるようになる

と、適切に休むことができるようになり

ます。早めにストレスに気づいて、適切に

休むことが、こころと体の健康には大切

です。 

    こころのサイン      

・不安や緊張が高まって、イライラしたり

怒りっぽくなる 

・ちょっとしたことで驚いたり、急に泣き

出したりする 

・気分が落ち込んで、やる気がなくなる 

・人づきあいが面倒になって避けるよう

になる 

       からだのサイン         

・肩こりや頭痛、腹痛、腰痛などの痛みが

出てくる 

・寝つきが悪くなったり、夜中や朝方に目

が覚めたりする 

・食欲がなくなって食べられなくなった

り、逆に食べすぎたりしてしまう 

・下痢や便秘をしやすくなる 

・めまいや耳鳴りがする 

◎ストレスのセルフケアをしよう 

からだを 

うごかす 

今の気持ちを 

紙にかく 

腹式呼吸を 

くり返す 

なりたい自分に 

目を向ける 

音楽を聞いたり 

歌を歌う 

失敗したら 

笑ってみる 

参考：厚生労働省 こころもメンテしよう～若者を支える 
メンタルヘルスサイト～ 
＜https://www.mhlw.go.jp/kokoro/youth/index.html＞ 

自分に合ったセルフケアの方法を見つけてみよう！ 

https://www.mhlw.go.jp/kokoro/youth/index.html


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冬至の風習を上手に活用して、冬の体やこころの健康に役立ててみませんか？ 

「冬至」って？ 

 北半球において太陽の位置が 1 年で最も低くなり、日照時間が最も短くなる日。 

 今年の冬至は 12 月 22 日です。 

「冬至」の過ごし方 

○かぼちゃを食べる 

 かぼちゃにはカロテンなどの栄養が豊富に含まれており、野菜の不足する冬に食べられてい

たといわれています。 

○ゆず風呂に入る 

ゆず風呂に入ると１年間風邪をひかないといわれ、冬至にはゆず風呂に入る風習があります。 

ゆずには血行促進や鎮痛成分が含まれており、風邪予防が期待できます。また、「ゆず」と

「融通」をかけて「融通をきかせて世間を渡れますように」という願いが込められているとも 

  いわれています。 

○冬至の七種を食べる 

「なんきん（かぼちゃ）」「れんこん」「にんじん」「ぎんなん」「きんかん」「かんてん」「うんど

ん（うどん）」これらの食べ物には、「ん」が二つ入っており、「ん」＝「運」を取り込むといわ

れ、冬至に食べられるようになったといわれています。 

これで健康力ＵＰ！生活習慣改善ポイント！ 

世界エイズデーは、世界レベルでのエイズのまん延防止と患者・感染者に対する差

別・偏見の解消を目的に、WHO（世界保健機関）が 1988 年に制定したもので、毎

年 12 月 1 日を中心に、世界各国でエイズに関する啓発活動が行われています。 

“レッドリボン（赤いリボン）”は、世界エイズデーキャンペーンをはじめ、ＨＩＶ／

エイズに関する運動の世界的なシンボルです。 

 医療技術の進歩によりエイズは死の病ではなくなりました。エイズについての正し

い知識をつけ、差別や偏見を無くしましょう。 

エイズって何？ 

「エイズ」とは「HIV（ヒト免疫不全ウイルス）」に感染することで起こる病気のことです。 

適切な治療でエイズの発症を予防することができます。 

 
◎感染経路について 

①性行為による感染･･･コンドームを使わない性行為により感染します。正しくコンドームを使用することによって

予防することができます。 

②血液を介しての感染･･･血液が体内に入ると感染の可能性が高まります。（針刺し事故等）注射器や注射針の共用

をしないこと、注射針の安全な取り扱い、適切な廃棄によって防ぐことができます。 

③母子感染･･･母親が HIV に感染している場合、妊娠中や出産時に赤ちゃんに感染することがあります。母親が

HIV 感染症の治療薬を飲むことや母乳を与えないことで、赤ちゃんへの感染を抑えることができます。 

◎HIV に感染したか調べるには 

HIV 検査は全国のほとんどの保健所等で無料・匿名で検査が受けられます。（医療機関でも検査を受けることがで

きます。） 
参考：厚生労働省 HP＜https://www.mhlw.go.jp/bunya/kenkou/eizu/＞ 

HIV 検査相談マップ ＜https://www.hivkensa.com/＞ 


