
ほ け ん だ よ り  令和 5年 4月鹿沼東高校保健室 

1 年生のみなさん、はじめまして。2,3 年生のみな

さん、今年度もよろしくお願いします。保健室の阿

部 宏子です。保健室の教員になって、この 4月

で 28歳の誕生日を迎えました。まだまだ分からな

いこと、知らないこと、悩んだり、迷ったりすることが

たくさんあります。だから、心がけていることは「学

び続けること」。みなさんとは学んでいる内容は違

いますが、みなさんと同じように毎日が勉強です。

自分で考え、決断するという自由を大切にし、人生を充実させるためには知識や経験などの学びが

必要です。私が学んだことで、みなさんのお役に立てそうなものは、このほけんだよりにアップしていき

ますので、日々の生活に活かしてもらえたら嬉しいです。趣味は観劇やライブに行くことです。劇団四

季や宝塚、劇団新感線、ミュージカルからストレートプレイまで。葉加瀬太郎氏のライブの常連です。体

を動かすことも好きです。先日はスポーツジムでラテンエアロのレッスンに参加しました。楽しく汗を流

すことができて、とても良い時間でした。インストラクターさんが陽気でセクシーで、とっても素敵でし

た！素敵な人を見ると、私も頑張ろうと励まされます。残念ながら阿部にはセクシーの欠片すら見当

たりませんでしたので、他の長所をみがいていこうと思います。阿部の長所…見た目を裏切るオトコマ

エな性格とか？ 

☆保健室を利用するときは先生やクラスの人に伝えてから来てください。誰にも知らせないと

行方不明者として捜索されます。 

健康診断始まります。スケジュールは教室掲示を確認 

【健康診断の主な目的】 

●体の発育や発達の様子、健康状態を調べる。 

●病気や異常を早期に発見して、早期治療につなげる。 

●自分の体のことを知り、関心をもつきっかけになる。 

●より健康になりための課題（健康目標）に取り組む。 

●第 1 体育館 

●放送室前 にあります。 



  子ども医療助成制度等を利用し、無料で受診した場合も、治療費の１割が見舞金として

給付されます。給付金請求に必要な書類は保健室にあります。初診から２年間の間に請求

手続きをしないと請求権利がなくなってしまいます。早めに保健室へ連絡してください。 

 

慌てない、慌てない。 

新しい環境でスタートする新年度を迎え、期待や希望を

持ちつつも、不安を感じている人もいます。自分に自信が

ない、いいところがない…そのような理由から人間関係が

どうなるのか気になっている人もいます。そこで、ぜひ知

っておいてほしいのが「リフレーミング」です。リフレー

ミングとは、ある枠組み（フレーム）でとらえている物事

を、それとは異なる枠組みで見ることをいいます。例えば、「うるさい」→「元気がいい」、

「飽きっぽい」→「好奇心旺盛」など、短所に思える性格や特徴も、見方を変えれば長

所としてとらえることもできます。自分が思う短所も他の人からはそう見えていないか

もしれません。構えすぎず、できるだけリラックスして新しいスタートを切りましょう。

生活の中で新しいこと、変わることが多いこの時期は、体も心も疲れやすくなります。

動きや気持ちを緩める時間を作りましょう。「頑張る」ことも大切ですが、「ひとやすみ」

することも大切です。 

ストレスケアの方法は人それぞれ違います。自分にあった方法でケアしましょう。 

（例） 

◎焦ったり、悲観的にならず、まずは深呼吸して気持ちを落ち着ける。 

◎自分のペースで物事に取り組む。 

◎スポーツで汗をかいたり、好きなことをする時間を作る。 

◎信頼できる人に相談したり、話を聞いてもらう。 

（阿部の場合） 

☆とにかく寝る。まずは寝る。そのあとスッキリした頭で考える。 

☆踊る、歯をみがく、掃除、好きなミュージカルを脳内で一人上演。 

☆３行ポジティブ日記。寝る前にその日にあった良いことを３つ書く日記です。翌朝の目覚め

が良くなりました。4/9 の日記は 1.家のお花がきれい。 2.ラテンエアロ楽しかった。ウエストが筋

肉痛。少しは引き締まるか!? 3.「89歳、一人暮らし」の著者さんの生き方が素敵で励まされた。 

 


