
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

令和 5 年 10 月 31 日(火) 

県立三沢高等学校保健室 

※保健室前に、インフルエンザワクチン接種の情報や県内の感染症状況を掲示しています！ 

冬に流行しやすい感染症の中でも、インフルエンザが例年より早く流行し始めています。先週、

むつ保健所管内で注意報が発令され、既に臨時休業などの措置をとった学校もあります。 

３年生は進路決定に向けて大事な時期で、２年生は修学旅行が控えています。また、新人戦を控

えている部活動があったり、模試や後期中間考査もあったりと、ますます健康への気配りが求めら

れる時期です。まずは、「うつらない」ための予防が第一です。それでもかかってしまったときは

周囲の人に「うつさない」行動を心がけましょう。 

今年は既に流行期に！むつ保健所管内注意報発令 



自分の心のクセに気づこう！ 

 友達に SNS でメッシージを送ったけれど、返事が来ない時どのように感じますか？ 

①返事をするほどでもないってこと･･･？   ②無視されている!?  

③今忙しいのかな？また明日話そう  

①や②のように感じることが多い人は、疲れやすい“心のクセ”を持っているかもしれません。 

③のように事実をそのまま受け入れ、自分や相手を責めないことが心を疲れにくくするコツです。 

試してみよう！ 

✤気持ちを書き出す 

「起こったこと」と「その時感じたこと」をノートに書き出し、数日後に見返してみましょう。「こ

んな時に・こう感じる」という自分の“心のクセ”がわかると、感情に振り回されにくくなります。 

✤朝起きた時、自分にポジティブな言葉をかける 

✤思いっきり体を動かす 

✤好きなことをする 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 

10 代でも一時的に老眼に似たような症状が出る
「スマホ老眼」になる人が増えています。 

・＊・＊１１月のスクールカウンセラー来校日＊・＊・ 

＊１１月 １日（水）１３：００～１６：００ 

＊１１月２２日（水） ９：００～１２：００ 


