
東北地方太平洋沖地震について

日本の観測史上類を見ない被害となった今回の地震。余震や計画停電など続く中、不安やストレスを感じる、

または心を傷めている人もいると思います。不安やストレスは一人で抱え込まず、家族や先生、周りの大人に

話をしたり、具合が悪い場合はすぐに誰かに伝えたりしてください。また、体を動かしたり音楽を聴いたり、

友達と話したりしてリラックスすることもストレス解消に効果的です。普段の生活では考えられないこのよう

な事態ですが、お互いに支え合い、健康に気をつけて過ごしましょう。

お家の方へ・・・

災害の後、実際に被災をしていなくてもテレビなどで衝撃的な映像を見たり聞いたりすることで、腹痛や頭

痛などの症状があらわれる、集中できず気が散る、悲しくなる、家族に甘える、一人でできていたことができ

なくなるなど、心や体に変化が起こることがあります。お家の方もお子さんが話をしてきたら耳を傾けて聴い

てあげていただければと思います。25 日から学校は春休みに入りますが、お子さんのことで不安なことなどが

ありましたら、どうぞ学校の方へご連絡ください。

私の友人やその家族もたくさん岩手や宮城、青森、関東地方で暮らしています。実際に被災し、避難所

生活を余儀なくされている友人やその家族を思うと心が傷み、涙が流れます。まずは自分が健康でいるこ

と、できることから行い、続けていくことが大切なのではないかと思います。一人でも多くの方が救済さ

れ、一日も早く復興することを心より願います。被害にあわれた方々に心よりお見舞い申し上げるととも

に、お亡くなりになられた方々及びご遺族の皆様には深くお悔やみ申し上げます。
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※その他はｽﾎﾟｰﾂ振興ｾﾝﾀｰ申請件数

1 年間の保健室利用状況です。昨年と比べる

と、全てにおいて減少しています。

これは休み時間に来室した生徒の数は入って

いません。毎回ではありませんが、とても残念な

ことに、具合が悪い人がいるにもかかわらず、大

勢で来室し、大きな声で騒いだり、ベッドで休ん

でいる人をのぞいたり、冷蔵庫を勝手に開けたり

する人がいました。保健室は誰にでも利用してほ

しい場所ですが、自分勝手に遊んだり騒いだりし

てよい場所ではもちろんありません。みんなが心

地よく利用できるようにしていきたいと思って

います。これからも保健室のきまりを守って利用

するようご協力お願いします。

春休みを利用して

治療をしよう



「なんだかやる気が起きない」「頑張ろうと

思っても体が動かない…」なんてことはあ

りませんか？それは、自分でも気がついて

いないうちにストレスをためすぎて「ここ

ろが疲れているよ」という SOS のサイン

なのかもしれません。夜ぐっすり眠って体

の疲れをとるように、こころのスイッチも

ときどき OFF にして、リラックスすること

が大切です。リラックス方法は、人によっ

て違います。自分に合った方法を探し、上

手に息抜きをしましょう。


