
ほ け ん だ よ り   令和 7年 10 月鹿沼東高校保健室 

 朝晩は涼しく（寒く？）なり、やっと秋らしくなりました。

気温の寒暖差が大きいので、体調を崩している人が多

く見られます。受験を控えた３年生がかぜ症状で保健

室に来室します。「先生、このかぜ、いつ治りますか？」

そうですね、普通のかぜなら７～１０日くらいでほぼ症状

は改善、咳は２，３週間（平均 1９日）くらい続くと言われて

います。初期からピーク期の３日間くらいをしっかり休む

と悪化・長期化せずに済むことが多いみたいですよ。

十分な栄養と水分と休養をとってください。「やることいっぱいあるので、そんなに休めません‼」大丈夫

です、１年生の頃からコツコツ学んできた積み重ねがあれば、２，３日休んだところで大きな影響はあり

ません。「積み重ねがないんです（涙）」（うん、知ってる）大丈夫です、２，３日休んだことで実現しない進路

なら、それは今のあなたには無謀だということです。コツコツ努力を積み重ねてからチャレンジするレベ

ルのものです。「めちゃくちゃ現実突きつけられてるけど、勉強してこなかったのは自分だから、確かに‼
としか言えない」では、安心してお休みください。回復後、引き続きお励みください。 
受験シーズンになってくると上記のようなやり取りが保健室では行われます。阿部の今までの経験

によると、どうやら少しくらい休んでも地球は滅亡しないようですよ。周囲の人に助けてもらう、迷惑をか

けてしまうことはありますが、普段から誠実に人と接していれば、助けていただけると思います。また、コ

ツコツ努力を積み重ねたものがあれば少しくらい休養できる余裕はあります。体調が悪いまま頑張り

続けても、体力、気力、集中力、注意力が低下しているため、効率が悪く、生産性も無く、さらに症状は

悪化・長期化するでしょう。早めにケアをし、元気になることが、頑張るための一番の近道です。 

10 月 10 日は 目の愛護デー でした 30 分に１回、 

20 秒以上 



インフルエンザが早くも流行入り 

 厚生労働省によると、今シーズンのインフルエンザは昨年よりおよそ１か月早く流行

シーズンに入っています。 

インフルエンザの特徴は、症状が急激に進行し、重症化すること。急な高熱、ひどい

頭痛や筋肉・関節の痛み…このような症状が見られたらインフルエンザを疑いましょう。 

 インフルエンザに感染したら出席停止になります。欠席連絡フォームに病名と主治医の

先生から指示された出席停止期間を入力してください。 

インフルエンザを予防するためには、基本的な感染予防対策

とあわせてワクチンの接種が効果的です。100％感染を防ぐこ

とはできませんが、症状が軽く済んだり、合併症や後遺症のリ

スクを減らすことができます。接種後、効果が出てくるまで 2

週間程度かかり、有効期間は 5 か月程度です。 

 

過去は変えられる、あなたを形作る宝物として 

 「過去と他人は変えられない」という言葉は自分がコントロールできないもの（過去

や他人）に執着するのではなく、自分がコントロールできるもの（自分や未来）に目を

向けて前向きに行動することの大切さを伝える言葉です。過去は変えられません。しか

し、過去に対する自分の「解釈」や「意味」は変えられます。過去の辛い経験や失敗を

【黒歴史】から「あの経験があったからこそ学べた」「あの失敗があったから気をつける

ようになった」「あの悲しみを乗り越えたから強さや優しさを身につけられた」というよ

うに、【人生の糧】として捉えてみてはどうでしょうか。人生、良いことばかりではあり

ません。誰にでも悪いことや辛いことが起こります。しか

し、見方を変えることで過去を抱えながら前に進むことは

可能です。過去は良くも悪くも自分を形作っていくもので

す。できれば良いものとして自分の中で意味付けられるよ

う、意識していけたらいいですね。 

こんなに大変なのは見方や捉え方にくせがあるのかも 

 「なんだか上手くいかないことが多くて困るな」「自分は悩むことが多くて苦しい」「メ

ンタルが不安定になりやすい」…そう感じることはありませんか？そう感じるのには、

ものの見方や捉え方のくせ（認知の歪み）があるかもしれません。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

認知の歪みがあると考え方や捉え方が偏り、現実よりも悪く感じてしまいます。そうなったのには、

それだけ傷ついた経験があるのかもしれません。今までよく頑張りました。うまくいかないときは「自

分のくせが出ていないかな？」と意識して振り返ってみるといいかもしれません。「意外と大丈夫だった」

という積み重ねで心は少しずつ楽になります。 

 

 

 

 

 

白黒思考 

物事を白か黒または 0か 100 と

極端に考える。「完璧な自分で

ないとダメ、認められない」な

ど、極端にネガティブに捉える。 

少しでもできない自分 

＝ダメ、無価値 

機嫌悪そう、私のこと嫌いなんだ 

優しくしてくれた、この人は絶対いい人！ 

結論の飛躍 

一度経験した失敗や不幸が

自分の人生になる。「みんな

はこうだ」「人はこうだ」など

物事を断定的に捉える。 

世の中は嘘だらけ 

人はみんな私から 

離れていく 

また失敗した、自分っていつもそう！ 

レッテル貼り 

小さな失敗ひとつで「自分

はダメ」「あの人はダメ」と過

剰なレッテルを自分や人に

貼る。 

自分はダメ人間だから愛されない 

人前での失敗は恥さらしでしかない 

あの人にここが似てるから、 

この人もあの人と同じ 

べきねば思考 

「～すべき」「～せねば」と縛ら

れる思考パターンで必要以上

に自分や人にプレッシャーをか

ける。 

みんなと仲良くしないと 

もっとちゃんとしないと 

これくらいがまんしないと 

空気読まないと  あの人をこうしないと 

拡大解釈と過小評価 

物事の悪い面は大きく、良い面

は小さく捉える。自分は悪くて、他

人は良いと捉えることが多い。 

あれもこれもできていない、もっと頑張らな

いと（できていることには気がつかない） 

あの人は何でもできるのに、 

自分は何もできない 

あの人はいいな、私なんて… 

心を軽くする３ステップ 

① 思考のくせに気づく 

「LINE が既読にならない、返信がない＝嫌

われた」は極端な考え方かも 

② 本心を否定せず認める 

「私は嫌われるのが怖いんだな」 

③ 別の可能性を考えてみる 

「今は忙しいのかもしれない」「寝っちゃった

のかも」「スマホの充電が切れてるのかも」 

阿部コラム 「そういうことじゃないんだよ展」に行きました。若者が思う「そういうことじゃないんだよ」は、例えば

「（就活生へ）自分を信じることというアドバイス」「学生時代にやっておくことは？の答えが学生生活を楽しむことか

な」「面接のアドバイスが元気にハキハキ喋ること」これ、私が学生のときに大人から言われていました。当時、言われ

ていた学生がアップデートできないまま大人になって、今言ってるのかな？大人のみなさん、気をつけましょう（阿部含

む）。阿部的「そういうことじゃないんだよ NO.1」は「見たことあるのに、なんで同じ映画をまた見るの？」でした。 


