
保健室・相談室便り 

令和元年１１月号 

      甲府西高校 保健安全部 

すっかり秋めいて気持ちがよい季節ですが、朝夕の冷え込みや空気の乾燥により体調管理が難しい季節でもあ

ります。保健室には体調不良で来室する人が増えています。こまめにうがい・手洗いを行い、体調管理をしっか

りしましょう。 

体調不良の原因、自律神経の乱れを整える方法～自分でできることを探してみましょう～ 

１ 呼吸法  

・夜眠る前と、朝起きた時に深呼吸をしましょう。 

 ポイントは１・２・３で鼻から息をお腹いっぱい吸って、４で止め、５・６・７・８・９・１０で口からゆっ

くり吐くことです。丹田（おへその下９ｃｍくらいの場所）を意識して、ゆっくり深く呼吸をしましょう。 

２ 鼻歌   

 ・鼻歌を歌うことによって気分がよくなります。ただし、ＴＰＯをわきまえて。緊張感のある場所や人が周り

にいる時はやめておきましょう。 

３ 心を鍛えて強くする  

 ①ストレスをためない  ②うまく発散する  ③ストレスに強くなる 

 「今日も頑張った」と自分を認めましょう。また、笑顔を作って口角を上げるのも効果的です。 

４ 入浴（＝体を温める） 

 ①夜、ぬるめのお湯（３８～４０℃くらい）に、ゆっくり長めにつかるとリラックスして睡眠の質を高めます。 

 ②食事や服装で温める．冷たい物の後には暖かい白湯を飲みましょう。 

５ 規則正しい生活  

 ①十分な睡眠：就寝時間、起床時間を一定にする。 

 ②適度な運動をする。 

 ③バランスのよい食事：３食きちんと食べる。 

 ※起床・朝食・昼食・夕食・就寝の５つの時刻を一定にする。 

６ 運動  

 日常生活の中で少しだけ意識してみましょう。脳の活性化に役立ちます。 

うがい・手洗いをしっかりしよう！ 

時間をかけた１回の手洗いより、短時間でも２回の手洗いが有効。 

 

十分な量（３ml）のアルコール溶液（濃度 60～90％）を取り、摩擦熱が出るまでよくすり込む。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

インフルエンザの基本再生産数（感染した１人が、免疫を持っていない人 

何人に感染させるか）は２～３で、１人の感染者が周囲の２～３人に感染さ 

せることになります。発症前日から発症後３～７日間は鼻や喉からウイルス 

を排出し感染力を有します。ノロウイルスは感染力が極めて強く少量（１０ 

～１００個）のウイルスで感染が成立します。症状消失後も便へのウイルス 

排泄は４週間持続し、感染源となります。 

 

 

 

 

相 談 室 便 り １１月号            

                                  

 

 

先週、『SNS に潜む危険性』と題した講習会で、山梨県警察本部のある職員の方とお話しする機会がありまし

た。今回の相談室便りではそのときの内容を少しお伝えしようと思います。高校生のみなさんにはもう何百回も

聞いた、という内容かもしれませんが、SNS 問題が後を絶たない昨今、繰り返し何度でも知ってもらいたいとい

う啓蒙活動の必要性もお分かりいただきたいのです。保護者のみなさんにおかれましても、思いあたるふしがあ

ればぜひ相談室や関係職員に遠慮なくご相談ください。生徒のみなさんもぜひ相談室へ話しに来てください。 

●ゲーム障害：・ゲームをする衝動が止められない・ゲームを最優先する・問題が起きてもゲームを続ける・

個人や家族、社会、学習、仕事などに重大な問題が生じる･････ゲーム障害は今年５月に正式に WHO が疾病と認

定しました。何となくゲームをしていても、自力で制御することができなくなっています。●ネットいじめ：「冗

談だよ。悪ふざけだよ。」と言い訳をしても、脅迫/名誉棄損/屈辱などの犯罪行為にあたることもあります。ネ

ットでは相手の顔が見えないため、メッセージも過激になる傾向があります。あなたのちょっとした不注意から

出た文章や単語が犯罪行為につながることもあるのです。●画像・動画投稿：軽い気持ちで送った写真や動画は

一時期、ワイドショーに頻繁に取り上げられていました。被害を受けた人や団体から多額の損害賠償を請求され

た出来事もあります。ある高校生が２千万円の返済を命じられたケースもあるとのことです。 

ネット使用時に忘れてはいけないこととして●記録は残る（簡

単に削除できない）●誰もが見られる（グループ内のやり取りが

スクリーンショットで外部に出回るケースもある）●違法行為は

厳罰●感情は正確に伝わりにくい（身近な人との会話は face to 

face が基本） 

厳しい語調（会話であれば口調）になってしまいましたが、肝

に銘じてほしいものです。相談室開設日時は表のとおりです。話

の内容は問いませんので、お気軽にご利用ください。 

< 11月の相談室開設日 > 

 １日（金）  ８：３０～１８：００ 

 ５日（火） １４：３０～１８：００ 

１２日（火） １４：３０～１８：００ 

１３日（水） １４：３０～１８：００ 

１９日（火） １４：３０～１８：００ 

２１日（木）  ８：３０～１８：００ 

２９日（金） １４：３０～１８：００ 


