
 

 

がんばった 2020年！さて今年は？ 
寒い年末年始、そして年明けの吹雪と、いつにも増して冬らしい冬休みが終わ

りました。2020 年、私たちは本当によくがんばりました！新しい日常の過ご

し方に一人一人が取り組み、健康を守るための活動をしました。残念ながら、新

型コロナウイルス感染症への対応はまだまだ続きます。制約のある毎日の中でも、

寝る前に「今日もいい１日だったなぁ」と思えるよう生活していきましょう。 

1・2月の保健目標「心の健康について考えよう」 

「イラッ」「ムカッ」は自己防衛能力センサー 

例えば、どこかに体をぶつけると「痛い！」と感

じます。ストーブに近づきすぎると「熱い！」と感

じます。その感覚はそれ以上体が傷つかないように

体を守ってくれています。では、心はどうでしょう

か？生活していく中で、「イラッ」「ムカッ」など、

不快な感情は危険を知らせる自己防御能力センサ

ーです。人間は、進化の過程で鋭い牙や爪等、他の

動物と戦う武器をなくしてきました。その代わりに

脳を発達させ、自分に危険が及ぶのを心（＝感情）

でも察知できるようになっているのです。 

怒りを感じている＝困っている 怒りはむやみに外に出してしまうと、周りの人に不快感

を与えたり、相手を傷付けたりしてしまうことがあります。他の人の怒りを見るのもいいも

のではありませんよね。でも、センサーが働いてしまっているのですから、自分も他の人もど

うすることもできません。自分が怒りを感じているときは「あ、今私は困ってるんだ」（何に

困っているのかな？）と思うと気持ちに余裕が出てきます。他の人の怒りを見たり、ぶつけら

れたりしたときは「この人は困ってるんだな～」と思うと相手の怒りに引っ張られず、穏やか

なまま過ごすことができます。上のように数字で表すのも落ち着くのに効果があります。 

冬休みの様子から… 
◆歯みがきカレンダー 

結果は以下のようになりました。夏休みと比較したところ、Cの

人が減っているのがとてもよかったと思います。引き続き、少な

くとも１日２回はみがくようにしてほしいと思います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◆健康調べ 

 歯みがきカレンダーの裏面で健康調べをしました。大部分の人

がけが・病気のない冬休みを過ごしたようです。新型コロナウイ

ルス感染症への対応の成果か、インフルエンザにかかった人はい

なかったようです。このままインフルエンザもコロナウイルス感

染症もどちらにもかかることなく、過ごしたいものです。 

       

 

 

 

 

 

No.12 R3.1.21 城北小保健室 

今年も出かけるときは 
いってきマスク！ 

トイレが半分完成しました！ 
 新型コロナウイルス感染症への対応の渦中、城北っ子はトイ

レ・暖房改修工事が重なり、大変不便な毎日を送っていますが、

今週18日から新しくなった東トイレの使用が始まりました。

個室が全部洋式になった他、トイレ内の手洗いは自動水栓がつ

きました。照明も自動オン・オフとなっています。快適なトイ

レで、より衛生的に過ごせるようになりました。ハンカチ・テ

ィッシュの携帯の継続を今後ともよろしくお願いします。 



 


