
 

 

 

 

 

  今年はうさぎ年。ことわざや四文字熟語など、うさぎを使った 

言葉が沢山あります。 その中の一つ『兎走烏飛
と そ う う ひ

』とは、月日が 

あわただしく過ぎていくことを意味します。 新学期が始まって、 

２週間が過ぎました。 ３ヵ月はあっという間です。 体調に気を 

つけながら、 残り少ない今の学年での日々を充実したものに 

していってください。 

 

 

 

 

 

３年生は受験シーズン到来！ HPでも紹介していますが、河合 SCさんから心理授業として、リラク

ゼーションを教えていただきました。 緊張を和らげるツボや、背骨を伸ばすヨガなど、すぐに実践でき

そうなものばかり。ぜひ、色んな場面で活用して欲しいと思います。 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

202３年１月２７日 

山口市立阿東中学校 保健室 
 

 

 

手にはツボがいっぱ

い！場所がわからなく

ても大丈夫！イタ気持

ちいい所は何かのツボ

です。 

「神門（しんもん）」 

神経の高ぶりや興

奮を抑える 

「合谷（ごうこく）」 

緊張した筋肉をもみ

ほぐす「万能のツボ」 

「労宮（ろうきゅう）」 

自律神経を整え、気持

ちを落ち着かせるの

におすすめ 

自律神経という言葉を聞いたことがありますか？ 

交感神経、副交感神経が交互に働いて、私達は生活 

をしています。 

交感神経が働く時は、 心臓がドキドキ、 冷汗、 のど

の渇き、声の震え、思うように手足が動かないなど、まさ

に緊張状態。そんな状態では、夜もぐっすり眠れません。 

副交感神経がよく働くために、ヨガも教えていただきました。「ゆっくり呼吸をとめずに」が、ポイント！ 

 



 

  一時期と比べると新型コロナの感染者は減ってきたように感じますが、インフルエンザの患者は増

えてきているようです。 久しぶりの流行で、 抗体が十分できていないことが流行の一因のようです。 

新型コロナ感染症もウイルスによって症状が違っていたりしますが、 インフルエンザは体の関節の痛

みや高熱など、 元々きつい症状があるため、 久しぶりにインフルエンザに感染をした人は、 とても

体がきついそうです。でも、 ありがたいことにインフルエンザには抗インフルエンザ薬がありますので、

少し安心できますね。 

  この症状は風邪？ インフルエンザ？ 新型コロナウイルス感染症？ なかなか判断は難しいですが、

それぞれの症状をまとめてみました。 体調がいつもと違うと思ったら、 自己判断せず下記の一覧を

参考にされ、 かかりつけ医や発熱相談センターへ連絡し、 対応をしてもらいましょう。 

 

 

 
 

  なお、新型コロナウイルス陽性の人は発症日から７日間、症状軽快後２４時間が経過していたら 

８日目には登校可能となっていますが、中には７日目に任意で検査を行った際、 

まだ「陽性」反応が出た。と言う事例もあります。 １０日間が経過するまでは、 

感染予防行動の徹底も求められていますので、 「７日経過後も不安がある」 

場合は、 学校へお知らせください。 

 

  


