
 

                       

                        

 

あなたの「こころ」、調子はどうですか？ 
一年の中で最も寒さが厳しくなる時季。暦の上だけでなく、春の到来が待ち遠しいですが、 

あなたの「こころ」は元気でしょうか？ 

悲しいことや腹が立つこと、心配なことがあると、心も疲れた

り、具合が悪くなったりします。でも、それは誰にでもあるこ

とです。自分の好きな事や楽しいことをする、ひと休み（ひと

眠り）する、友だちとおしゃべりする、おいしいものを食べる・・・

元気になるための方法はいろいろあるので、「これならできるか

な」と思ったことをやってみてください。 

病気ではないけど、何となくからだの調子がよくない・・・それは心に原因があるかもしれませ

ん。気持ちを切り替えたり心配ごとがなくなったりして、心が元気になれば、体も軽くなりま

すよ。 

 

津田学園中学校・高等学校（六年制） 

津田学園高等学校（三年制） 

Ｒ４．２．１ 

 

。１ 



  

＊＊＊＊＊「コロナ禍」と「日常」について＊＊＊＊＊ 

新型コロナウイルス感染症が再び拡大しています。この感染症は二年以上にわたり私たちの 

生活に影響を与え続けています。感染状況は不定期に変化し、社会全体でその都度感染対策 

を強めたり、緩めたりを繰り返しています。言わば「コロナ禍」と「日常」を往復する中で、 

行動だけでなく気持ちをどう切り替えていくか、メンタルヘルスにおける大きなテーマに 

なっているように感じます。治療法やワクチンの開発・ 

普及が進むことで、新型コロナウイルス感染症という病気 

に対する恐怖や不安は少しずつ収まりつつあるのかなと思 

います。その一方で、日常的なマスク着用、社会的距離の 

確保は長期的に見ていく必要があるようです。 

今後も、基本的な感染対策（マスク着用・手洗い・手指消 

毒・換気・検温等）を引き続き行うと同時に、健康的な生活習慣（食事・睡眠・運動）を定着

させましょう！ 

 

            花粉が多い日はどんな日？ 

○晴れてて気温が高い 

               ○気温が高い日が２～３日続いた日 

               ○雨上がりの翌日 

               ○空気が乾燥して風邪が強い 


