
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

東京都立練馬工科高等学校 保健室               令和７年９月２２日

    

今年
こ と し

の夏
なつ

も厳
きび

しい暑
あつ

さが続
つづ

いていますね。暑
あつ

さや冷房
れいぼう

、２学期
が っ き

が始
はじ

まったことによる疲
つか

れを感
かん

じる人
ひと

もい

るでしょう。３年生
ねんせい

は就 職
しゅうしょく

試験
し け ん

、進学
しんがく

の進路
し ん ろ

活動
かつどう

が佳境
かきょう

ですね。１・２年生
ねんせい

は文化
ぶ ん か

祭
さい

やインターンシップ

の準備
じゅんび

で忙
いそが

しい２学期
が っ き

になります。「疲
つか

れた」「いつもとなんだか違
ちが

う体調
たいちょう

」など、体
からだ

のサインを見逃
み の が

さ

ず、栄養
えいよう

・休養
きゅうよう

を十分
じゅうぶん

にとり、２学期
が っ き

もみなさんの力
ちから

を大
おお

いに発揮
は っ き

しましょう！ 

 

心
こころ

（メンタル）を整
ととの

える３つの柱
はしら

 

 

 
  

体
からだ

の調子
ちょ う し

を 

整
ととの

える 

 
規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

をベース

に適切
てきせつ

な睡眠
すいみん

・食事
し ょ く じ

・運動
うんどう

によって 体
からだ

を整
ととの

える。 体
からだ

の調子
ちょうし

がよくないと、何気
な に げ

ない言葉
こ と ば

で傷
きず

ついたり、怖
こわ

く感
かん

じたりしてしまう脳
のう

の

変化
へ ん か

が起
お

こることがある。 

心地
こ こ ち

よい 

人間
にんげん

関係
かんけい

 

 
家族
か ぞ く

、学校
がっこう

、趣味
し ゅ み

の仲間
な か ま

な

ど、いくつかの場所
ば し ょ

で信頼
しんらい

できる人たちと心地
こ こ ち

よい

人間
にんげん

関係
かんけい

を築
きず

くことが大切
たいせつ

。

人間
にんげん

は群
む

れて生
い

きてきた生
い

き物
もの

なので、他者
た し ゃ

とのコミュ

ニケーションが心
こころ

の安定
あんてい

に。 

知識
ち し き

を 

身
み

につける 

 

正
ただ

しい知識
ち し き

を増
ふ

やして、

自分
じ ぶ ん

のこと、相手
あ い て

のことを

理解
り か い

し、世界
せ か い

の見
み

え方
かた

を

変
か

えてゆく。学
まな

ぶことで、脳
のう

が成長
せいちょう

し、不安
ふ あ ん

や悩
なや

みに

支配
し は い

されにくくなる。 

「図解
ず か い

 眠
ねむ

れなくなるほど面白
おもしろ

い 

メンタルの話
はなし

」 

益田祐介監修 日本文芸社より 

先週
せんしゅう

はのどの痛
いた

みのある人
ひと

が多
おお

く保健室
ほけんしつ

に来
き

ました。 

うがいやマスクでのどのケアをすることも大切
たいせつ

ですね！ 

 


