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那覇市立小禄中学校 

令和３年 ２月８日 

発行：保健室（金城） 

 

小禄中の生徒の中にもＳＮＳなどに悪口 

を書かれて悩んだり、勝手に写真をアップ 

されて嫌な思いをした人がいます。 

お互いにマナーをしっかり守って、楽しく 

ＳＮＳを利用したいですね。 

引き続き、感染症対策へのご協力お願いします！ 
 沖縄県は新型コロナウイルスの感染拡大に伴い、緊急事態宣言が２月末まで延長されました。 

 朝晩の検温チェックや、石けん手洗い、マスク着用、換気など、続けて取り組んでいきましょう！ 

日頃から睡眠や食事をしっかりとって 

免疫力を上げておくことが大切です！ 

●ウラ面もあります・・・『ストレスの対処方法』・『受験に向けて睡眠のコツ』 



 

 

   

 

 

 

 

 

  

  

  

 

 

  

  

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

腹式呼吸をしてみよう 

 

① 姿勢を正し背筋をのばす。 

(立っても座ってもＯＫ) 

② 鼻からゆっくり息を吸う。 

③ 口からゆっくり息を吐く。 

※数回くりかえしてみよう 

 

人に話してみよう 

 

友達、親、兄弟、先生・・・

周りの誰かに話してみよう。 

会話をする事でヒントが得ら

れたり、気持ちがスッキリす

るかもしれません。 

 

   

書き出してみよう 

 

自分の感じていること、やり

たい事、目標などを具体的に

書き出してみましょう。 

心の中をすべてはきだしたら

新たな気づきがあるかも・・・ 

 

環境を変えてみよう 

 

同じ場所にずっといると気分

がふさぎ込みがち。 

部屋にいる場合はちょっと面

倒でも外に出て別の景色に注

意をむけてみよう。 

 

 

発散方法を探してみよう 

 

音楽を聴く、絵を描く、寝る、

歌う、スポーツをするなど、

自分がこれをやったらストレ

スが軽くなると思う方法を探

してやってみよう。 

 

 

筋弛緩法（きんしかんほう） 
 

○手をグーッと握って、パッ

と広げて力をゆるめる。 

○肩をグーッと上に上げて、

ストンと力を抜く。 

※数回くりかえす 

 



 


