
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和3年12月２３日（木） 

 

栗源中学校 保 健 室 

冬休み中も引き続き「健康観察カード」の記入を毎日忘れずにお願いします！ 
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社会全体としても、コロナ禍における心的ストレス

があることは明らかです。 

栗中生を見てみると「なかなか眠れないことがあ

る」「むしゃくしゃしたり、イライラしたりする」割合

が昨年度より高くなっていました。 

 

新型コロナウイルスに関する心とからだのアンケート結果より 
          ～同じ子供たちを対象にＲ２とＲ３の実態を比較してみました～ 

対象：Ｒ２：栗小６年生、栗中１～２年生（９月実施）  Ｒ３：栗中１～３年生（７月実施） 

 

栗中生に 

聞きました！ 

20２１年も残すところあと少し。今年はどんな１

年でしたか？ 

明日から待ちに待った冬休み♪クリスマスやお正

月をワクワクして待っている人も、受験勉強が頑張

りどころの人も、生活を整えて、オミクロン株など感

染症を吹き飛ばしていきましょう！ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

♪♪♪♪♪栗中生に実際にやっているリラックス方法を聞いてみました♪♪♪♪♪ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

好きな音楽をきくこと ♪ 

読書 ♪ 計算・勉強 ♪ 

野球 ♪ 

好きな動画を見る ♪ 

ゆっくり休む ♪ 

好きな事をする ♪ 

♪ 

１人になる ♪ 

深呼吸♪ 

ゲームをやる ♪ 

寝る♪ 

走る ♪ 

親に相談 ♪ 

犬と遊ぶ ♪ 

バスケ観る♪ 

絵を書く ♪ 

友達と話す ♪ 

テニスをやる ♪ ドラマを見る 

♪ 

お菓子を作る ♪ 人に話す ♪ 

体を動かす♪ 

感染症予防の基本「手洗い」「ソーシャルディスタ

ンス」をしっかりできている人の割合が昨年度より

低くなっており、予防の意識が薄れていることが伺

えました。 
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自分がリラックスする方法知っている？

あまりあてはまらない どちらでもない あてはまる

栗中生は、自分の気持ちをリラ

ックスさせるために「自分の好き

な事」を大切にして、色々な方法を

実践しているみたいです。この冬

休みも上手にリラックスを心がけ

てください。 
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食事の前に正しい手洗いができていますか？

できていない どちらでもない できている
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ソーシャルディスタンスを守っていますか？

守れていない どちらでもない 守っている
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イライラとメディアの利用時間との関係

イライラしない 少しイライラ かなりイライラ
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困ったことがあった時、人に助けを求めることが出来る

あまりあてはまらない どちらでもない あてはまる
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体調不良とメディアの利用時間との関係

体調不良はない 少しある かなりある

冬休みは、自分らしさを磨
みが

く時！時間を大切に使ってく

ださい。 

くれぐれも、メディアに時

間を乗っ取られないように！

ね！ 

「困った時に人に助けを求める

ことのできる」力は、これからを

生きていくために必要な力です。 

１人で抱え込んではいけませ

ん。まず、信頼できる身近な大人

に相談してみてください。できれ

ば２～３人。きっと力になってく

れるはず！ 

私たち大人もがんばります。 

 

ゲームがストレス発散！という人もいましたが、逆にゲームでストレスが

たまることもあります。 

メディア利用している時間が長い人ほど、体調不良になったり、イライラ

したりする傾向がありました！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 先日、３Fの相談室を掃除していたら「修三かるた！」な 

るものがみつかり、思わず手に取ってみると、なるほど・・ 

とついついめくってしまいました。ちょっと暑苦しい感じも 

しますが、なかなか面白い！たとえば・・・ 

「自分を持ちたいなら、サバになれ！」裏をみるとこんな 

ことが書かれていました♪  

「サバ」って何？？と思いましたが、周りを気にせず常に 

サバサバしている「サバ」のように自分を持つ事！ 

大事だな～と納得。 

 ２０２１年もあと少し、年越しは家族で「修三 

カルタ」で盛り上がろう！と思います。 

今年も色々ありました。みんなさんも、「サバ」の 

ように自分を持ち、ステキに新しい年をスタート 

させてくださいね。良いお年を♪ 

すがやのひとり言 

何
と
な
く
周
り
に
流
さ
れ
て
し
ま
う
自
分
が
イ
ヤ
で
、 

ネ
チ
ネ
チ
悩
ん
で
い
る
の
か
？ 

サ
バ
を
み
て
み
ろ
よ
。 

い
ろ
い
ろ
な
魚
が
泳
い
で
い
る
所
で
も
、 

周
り
を
気
に
せ
ず
、
常
に
サ
バ
サ
バ
し
て
い
る
だ
ろ
。 

サ
バ
は
「
自
分
」
を
持
っ
て
い
る
。 

常
に
自
分
の
心
に
耳
を
傾
け
、 

自
分
で
考
え
て
決
断
し
、
行
動
し
て
い
る
ん
だ
よ
。 

自
分
を
持
つ
こ
と
が
で
き
れ
ば
、 

周
り
の
声
や
視
線
な
ど
気
に
な
ら
ず
、 

い
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も
自
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し
く
い
ら
れ
る
ん
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