
 

２月も中旬になり、春の暖かさを感じる日が増えてきました。 

まだまだ、朝と晩は冷え込むため、寒さに負けず、元気に春を迎えられるように、生活習慣を整え

ながら、風邪に負けない丈夫な身体をつくっていきましょう！そして、たまには息抜きをして心も身体

もリフレッシュしましょう！ 

学校教室環境衛生について 
皆さん、学校教室環境衛生についてご存知ですか？ 
学校環境では、教室の空気に含まれている二酸化炭素濃度が

問題の無いレベルか、黒板の文字を見るときには十分な明るさがあ

るか、授業の集中を妨げるような騒音はないかなどの検査を行って

います。 

本校では、２月７日(水)に学校薬剤師さんが来校され、学校環境

衛生検査を実施しました。今回は照度検査と空気検査を行い、おお

むね基準値内との結果でしたが、空気検査項目の「二酸化炭素」の

値が基準値を大幅に超えていました。 

皆さんが使っている教室では、十分に換気を行っていますか？？

５０分の授業の中で、１度も換気をせず、閉めきった状態で過ごして

いると、教室内の二酸化炭素などが多くなり、集中力の低下や  

免疫力の低下に繋がるといわれています。特に冬場の湿度が低い

状態では、感染リスクが高くなるため、室内からウイルスを排除する

ためにも換気を十分に行いましょう。 

まだまだ寒い日が続いていますが、休み時間ごとに対角線上の窓と扉を開けるなど、こまめに 

換気を行い、集中力と免疫力を上げて元気に授業に臨みましょう！ 
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学校環境衛生検査にご協力  

いただいた教室の皆さん、先生方 
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ストレス、溜め込んでいませんか？ 

皆さんはストレスを感じたときにどのように発散していますか？また、発散できる環境や相談でき

る人はいますか？ 

 テストや受験が近づいてくると、緊張してドキドキしたり、不安になったりしてしまうかもしれません。

それは悪いことではなく、努力してきた証拠です。ストレスは誰にでもあるものですが、強いストレス

にさらされたり、長い間ストレスを抱え続けたりすると、心身ともに消耗してしまい、自力で回復するこ

とが困難なうつ状態となる場合もあるため、注意が必要です。上の「ストレスチェック」のうち、①気持

ち②行動の部分に当てはまるものがあるときや、原因のわからない③身体の症状がある場合は、ス

トレスを抱えている可能性があります。そのため、今回はストレスと上手に付き合っていくコツをいくつ

かご紹介するので、自分に合ったリラックス法を見つけてみてください！  

～受験生の皆さんへ～ 
２月中旬に入り、今はラストスパートをかけている頃でしょうか？今まで皆さんが努力してきたことが

報われるように保健室から応援しています！疲れているときは無理をせず、また、風邪に気をつけ

て頑張ってください！また３月にお会いできることを楽しみにしています！！ 

～ストレスチェック～ 

① 気持ち         ②行動              ③身体 

・落ち込む           ・暴飲暴食をしてしまう     ・頭痛 

・そわそわする        ・衝動買い          ・腹痛 

・何もやる気になれない     ・自傷            ・眠れない 

 

～ストレス対処方法例～ 

・深呼吸をする 

 その際は、鼻からゆっくりと 4 秒かけて

息を吸い、口から 6 秒かけて息を吐

ききりましょう 

・温かい飲み物を飲む 

・好きな音楽を聴く 

・適度な運動をする 

 集中力が途切れた際には散歩をする

と効果的です 

・今の気持ちをノートなどに書いてリフレ

ッシュする 

 


