
 
 

 

 コロナ禍や台風で落ち着かない日々が続いています。そうした中でも、空の色や雲の形や植物の

様子は、確実に「スポーツの秋、芸術の秋、〇〇の秋」が近づいていることを告げています。部活

動や柏葉祭など、大きな行事ももうすぐですね。充実した時間をすごすため、「体と心のセルフケ

ア」について考えて見ましょう。 

お医者さんに行くほどじゃないけど、なんだか体の調子が…。そんなとき、みなさんはどうしま

すか？温かくて、消化のよいものを食べたり、ゆっくりお風呂にはいったり、夜更かししないで早

めに寝たり…。お家の方もそのような助言をしてくれるでしょう。このように"自分のできる範囲

で自分の面倒を見る"こと。これが「セルフケア」の基本です。セルフケアは、体はもちろん、こ

ころが疲れたときもとても有効な手段で、しかも早めにやると、とっても効果があります。 

 こころがちょっと疲れたり落ち込んだりイライラしたりしたときにトライしてみましょう。おす

すめ例をあげてみました。好きなものを選んで試してみてください。この他にも「自分琉オリジナ

ルのセルフケアメニュー」も考えてみるといいですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                           ≪参考 厚生労働省ＨＰ ココロメンテ≫ 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

令和４年９月 

Ｓ Ｃ：金子光枝 

ＳＳＷ：髙田眞喜子 

県北中学校 SC・SSW便り 

≪相談の申し込みの方法≫ 担任の先生、佐藤雄一先生、養護教諭、教頭先生に直接または電話で申

し込んでください。保護者の皆様もお気軽にお声かけ下さい。 

（県北中学校 ℡０２４（５８５）２３７２） 

ＳＣの勤務日                     ＳＳＷの勤務日 

９月６日、１３日、２０日、２７日、２９日      ９月１日、８日、１５日、２２日、２９日 

１０月４日、１１日、１８日、２５日、２８日     １０月６日、１３日、２０日、２７日 

１１月１日、８日、１５日、２２日、２９日      １１月１０日、１７日、２４日 

１２月６日、１３日、２０日、２２日         １２月１日、８日、１５日、２２日 

★体を動かす。 

 

★信頼できる人に話す・

グチを聞いてもらう。

 

 

★何度も、深呼吸。 

 

★「なりたい自分」を思

い描く。できていること

に注目する。 

★音楽・歌を聴く・歌う。

 

★今の気持ちを書いて

みる。絵でもＯＫ。 

 

★失敗しても笑って

みる。 

 

★オリジナルは？ 


