
身も心もリフレッシュ！

　保健室の来室者に様子を聞いてみると、数日間体調不良が続いていた

り 、欠席になりたくないから無理して登校していたりと 、様々な話を耳に

します。 【学校を休まない】という心意気は素晴らしいのですが、体調が

悪い中で登校して授業や部活動等に参加することで、症状が

悪化したり長引いたりしてしまう可能性もあります。日頃から

自分の健康状態をよく観察し 、早めに休養することの大切さ

について、改めて考えてみてくださいね。
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　あっという間に１ ２月に入り 、朝晩の冷え込み

や空気の乾燥の影響から体調を崩している人も

増えてきたのではないでしょうか。

　現在、群馬県全域でインフルエンザが猛威を

ふるっており 、 1 1 / 1 8 付で 【インフルエンザ警

報】が発令されています。また、感染性胃腸炎

等の感染症も流行しやすい季節でもあるため、

一人ひとりが【手洗い】や【咳エチケット 】など

の感染症対策を行っていくことが大切です。

　 2 0 2 5 年も残り １ ヵ月弱。そろそろ今年の振り返りを始めたい

時期ですね。年末に向けては、身の回りの大掃除でお部屋をス

ッキリさせたいところですが、この機会に心の整理整頓も行っ

ておきたいものです。

　忙しい日々に追われ、気にしないようにしてきたことや、 「仕

方がない」と諦めてきたことなど、心の片隅にモヤモヤが溜ま

っている人もいるかもしれません。

モヤモヤしていることを書き出した

り 、好きな本や音楽に没頭したり 、湯

舟にゆっくりと浸かってみたり……。

それぞれ異なったリフレッシュの仕

方があると思います。今より少しス

ッキリとした気持ちで年末を迎えら

れるよう、各自で準備を始めてみて

くださいね！


