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令和７年２月１７日

練馬区立上石神井中学校

保健室

２月の異名は如月です。この言葉の由来はいくつか説があるようですが、衣を更に着ると書

いて「衣更着」から、という説が有力です。寒い時期に重ね着をして対策をしたのは昔からある

知恵だったんですね。立春を迎えて暦の上では春になりましたが、まだしばらくは寒さが厳しく、

感染症も流行る時期が続きます。気温に合わせて服装を上手に調節しながら健康に気を付けて

過ごしましょう。

友人関係に悩んでいる人がたくさんいるように感じています。

皆さんはどちらの言葉をたくさん使っていますか。

左側の言葉は、相手の心が傷ついたり、悲しくなる言葉です。右側は相手が勇気づけられた

り、明るい気持ちになる言葉です。皆さんも、失敗した時に、「ださい」と笑われて悲しくなったこ

とや、友達のためにした行動に「ありがとう」と言われて、嬉しくなったことはありませんか。同じ

ように、あなたの言葉にも相手の気持ちを変える大きな力があり

ます。日頃から「どんな言葉を使うと相手が喜ぶかな」と考えるよ

うにすると、お互い気持ち良く生活できると思います。

また、自分の考えを押しつけたり、頑張っていることをからかっ

たりすることはありませんか。どんなに仲が良くても、笑っていても

心は傷ついているかもしれません。気を付けましょう。

元気がなかったら声をかけて話を聞く、感謝の気持ちは小さい

ことでも伝えるましょう。大切なのは、相手の気持ちになって考え

ることです。
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お試し期間２月１７日～２１日 美術室
体調不良で保健室で休む生徒のほとんどが、保健室で横になるとあっという間に眠ってしま

っています。昨年の睡眠調査でも睡眠時間の少ない生徒が約５０％言いました。そこで、保健委

員会主催で昼休みにお昼寝をしたらどうかうと話し合いを行い、キャンペーン

を実施することなりました。

日時 2/17、2/19、2/2０、2/21 給食終了後から１３：２５まで

場所 美術室

その他 机に伏せて寝ます。皆さん、参加してください。


