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立春を過ぎ梅の花も咲きはじめましたが、まだまだ寒さは続きそうです。現在、新型コロナウイルス感染

の拡大についての情報から目が離せない事態となっていますが、インフルエンザ同様の予防法で、うがい・

手洗い・マスク装用など、感染症予防対策をしっかり行う習慣を身につけて、自己管理を徹底しましょう。

2 月 21 日～学年末考査です。免疫力もアップさせて、自分の力が発揮できるよう健康に過ごしましょう。

カウンセラー＊今塩屋先生にインタビュー～

Ｑ１.ストレスやいやなことがあった時に、すごくため込んでし

まうのですが、そのようなときにどうすれば気持ちをきり

かえられるか、いい方法を教えてください。

Ａ. 〇信頼できる人に相談する。

→ 言語化することで自分の悩みがわかる。仲間がいる安心感。

心が軽やかに（カタルシス効果）

♥相談することで対応策が見つかりやすくストレスの軽減につながります ♥

〇自分の趣味など得意なことに没頭する。例）音楽を聴く、歌う、踊る

〇散歩など軽い運動 例）ウォーキング、ダンス、ストレッチ

♥！心に爽快感をもたらします ♥

Ｑ２．テストの点数が悪くて落ち込んでしまったときに、立ち直る方法を教えてください。

Ａ. 〇ネガティブ→ポジティブへ

点数が悪いと自分を責めがちになりますが、ネガティブに考えすぎずポジティブに考える

ことが大切です。 もし自分の思うような点数が取れなかったときは次に生かせることはな

にか？を考えてみましょう。自分の理解が乏しいせいだとか自分を責めるよりケアレスミス

や苦手意識の改善に目を向けてみてください。 苦手があるのは当たり前です。

だから！大切なことはネガティブからポジティブへの発想転換です。

＜ 考え方や人生をポジティブに転換していく「笑いヨガ」(インド発祥)もあります ＞



＜感染症予防に努めよう！＞
先月より、中国から世界中に広まっている新型コロナウイルスによる感染について、WHO（世界保健機構）は、

緊事態宣言を出しました。中国では 2月 11 日現在の報道によると、感染者は 44,653 人、死者は 1,113 人と

報告され、また日本でもクルーズ船「ダイヤモンドプリンセス号」で起こっている集団感染について拡大への不安が

続いており各報道情報から目が離せない状況です。 （WHO：新型コロナウイルス感染症に 『COVID19』 と命名）

感染症の予防の基本は、手洗いとうがいの徹底！

公共交通機関の利用時や施設などへの外出時には

マスクを着用したり、必ずマイタオルを使いましょう。

体調を崩さぬよう、しっかり自己管理につとめましょう。


