
1月 17日は防災とボランティアの日 

1月 17日は阪神淡路大震災の発生した日です。平成 7年の出来事で生徒の皆さんは生まれる前ですね。冬場の

早朝、最大震度７の地震が起きて約 6500名の方が亡くなられました。この時にたくさんのボランティアの方々が

活躍され「防災とボランティアの日」が制定されました。 

新型コロナウイルス感染症が流行している今、災害が起きたらどうなって 

しまうでしょうか…？皆さんはおうちでどんな対策を取っていますか？ 

 天災は忘れた頃にやってくると言われているように、いつどこで発生するか 

分かりません。普段から考えておくこと、約束しておくこと、確認しておくこ 

と、備蓄のこと等、改めて話し合う機会にしてみましょう。 

 また、ボランティアは災害時だけではありません。今も身近で困っている人 

や募集をしていることがあります。これをきっかけにボランティアについて考 

えてみませんか？ 

身体の冷えを改善してみよう！ 

１月に入ってさらに冷え込んできています。寒波の影響で大雪の被害も出て 

います。冷えは万病
まんびょう

のもと、身体の外も内も暖かくして身体の冷えを改善して 

みましょう。 

①身体の内側からあたたまろう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

暖房で暑いから、飲み物も冷たいものばかり飲んでいませんか？冷たいもので冷えて胃腸の負担になって消化が悪

くなったり、下痢をしてしまいます。温かい飲み物も合わせて飲むようにしましょう。 

 

②三つの首を温めよう！           ③体を動かそう！ 

【首・手首・足首】には太い血管が通っているので  体を動かすとポンプ作用で血液の流れが良くなったり、 

温めると効果的に全身が温まります。        筋肉をつけることで身体の熱を作り出すことができます。 

                         ※寒くて体が縮こまった状態で身体を急に動かすと、思わ

ぬケガにつながります。準備運動もしっかりしよう！ 
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根菜類はビタミンやミネラル

で冷えない体づくりを助けた

り、血行を良くして体を温め

る効果があります。 

よく見ると汁物や煮物、鍋に

入る食材も多いですね！ 



感染症の予防を再確認しよう！ 

去年から新型コロナウイルス感染症の影響で、 

感染予防の行動がずいぶん習慣になったのでは 

ないでしょうか。陽性者数が増加する状況が続 

き緊急事態宣言が再発出され、部活動も１月 3 

1日まで停止となり、気が抜けない状況が続い 

ています。 

今年に限らず、冬はインフルエンザや胃腸炎 

など様々な感染症が流行する条件が揃いやすい 

です。もう一度振り返ってみましょう。 

 

 

 

心と身体の不調は起きていませんか？ 

感染拡大防止のために制限のある生活が続いています。冬に起こり

やすい不調は「ウインターブルー」と言われていますが、特に今年は

心も身体も疲れやすい状況ですよね。 

そして新型コロナウイルス関連のニュースや社会・学校の変化など、

年が明けてもまだまだ不安な日々が続いています。不安がどんどん広

がって、普段では考えられないようなデマが広がることもあります。

不安に思うことは悪いことではありません。でも気持ちが落ち着かな

い時は考えが悪い方にかたよってしまったり、視野が狭くなってしま

うことがあります。周りの誰でもいいので少しお話ししてみましょう。

心や身体の不調がある時は、我慢せずすぐ相談に来てくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

食事中の会話も注意！ 

家の中でもできる運動もしよう 

保健室からのお願い 

 

学校感染症にかかって

学校を休んだ時は「感

染症罹患報告書」の提

出をお願いします。 

★１月・２月のスクールカウンセラー来校日★ 

１月                    ２月 

14日（木）・21日（木）・28日（木）  ４日（木）・18日（木）・25日（木） 

 

予約優先ですが、空いているときは当日でも面談できます。予約は保健室または担任の先生へ伝えてください。 


