
 

 

 

 

 

 

だんだんと寒くなってきました。気温は１月や２月のほうが低いのに、今の時期のほうが寒

く感じられるのは、まだ、体が寒さに慣れていないからです。清瀬中学校でも、体調をくずし

ている人が増えてきています。体調の変化に注意し、無理をしないように過ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

もし「あなたの長所を教えてください。」と聞かれたら、あなたはどのように答えますか。 

なかなか思いつかず、答えにつまってしまう人もいるかもしれません。「短所だったら、

いくらでも答えられるけれど…。」と、自分に対して否定的な考え方をしてしまう人も多い

のではないでしょうか。 

 少し優しい気持ちで自分を見つめてみましょう。 

短所だと思っていたところも、見方を変えれば長所になります。 

たとえば、自分のことを「消極的だ。」と思っている人は、「控え目で周りの人を気遣うこ

とができる。」と考えることもできるのです。また、人は、いろいろな面を持っています。 

 見方を変えると心が健康になり、体も健康になります。 

 

 

 

 

 

 

保健だより 
 

令和４年 12月 13日 

清瀬市立清瀬中学校 

保健室 

 自分（相手）の見方を変えてみよう！ 

・いい加減→おおらか 

・うるさい→活発である・社交的 

・飽きっぽい→興味・関心が強い 

・行動が遅い→落ち着いている        など 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

３つの「首く び」をあたためよう 

 「首
くび

、手
て

首
くび

、足
あし

首
くび

」に 

ある大
おお

きな血
けっ

管
かん

をあたためる 

ことによって、指先
ゆびさき

や 

足
あし

元
もと

の冷
つめ

たさが 

おさまるといわれ 

ています。 

 

寝ね る前ま えのストレッチでくつろごう 


