
規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

を送
お く

り，心
こころ

と体
からだ

を健康
け ん こ う

に保
た も
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スクールカウンセラー来校
らいこう

日
び

 

（１学期
が っ き

） 

5 月７日（火） 

5 月 29日（水） 

6 月 4日（火） 

6 月 28日（金） 

7 月 5日（金） 

7 月 26日（金） 

スクールカウンセラーの先生
せんせい

の紹介
しょうかい

 

持留
もちどめ

 健
けん

吾
ご

 先生
せんせい

 

臨床
りんしょう

心理士
し ん り し

，公認
こうにん

心理師
し ん り し

， 

                鹿児島県
か ご し ま け ん

スクールカウンセラースーパーバイザー 

５月号 令和６年５月発行 

鹿児島東高等学校 

生徒保健委員会，保健室 

引用：「健」 

「鹿児島県感染症情報」 

 

５月の保健
ほ け ん

目標
も く ひ ょ う

       

 

保健だより 
新学期
し ん が っ き

がスタートして１か月
げつ

が経
た

ちました。新
あたら

しい出会
で あ

いにわくわくしたりドキドキしたりしたのではない

でしょうか。「新
あたら

しい」ことに，ストレスはつきものです。疲
つか

れを感
かん

じることもあったはず。ゆっくりする時間
じ か ん

を

確保
か く ほ

して，心
こころ

と体
からだ

を休
やす

めながら，毎日
まいにち

を乗
の

り切
き

っていきましょう。 

 

 

学校
がっこう

ではスクールカウンセリングを実施
じ っ し

しています。誰
だれ

にも相談
そうだん

できないことな

ど，１人
ひ と り

で考
かんが

え込
こ

まずに誰
だれ

かに相談
そうだん

して少
すこ

しでも気持
き も

ちを楽
ら く

にしてみませんか。 

カウンセリング受
う

けたい方
かた

は，担任
たんにん

の先生
せんせい

か保健室
ほ け ん し つ

に申
も う

し出
で

てください。スクール 

カウンセラーの先生
せんせい

は月
つき

に１～２回
かい

来校
らいこう

してくださいます。まずは自分
じ ぶ ん

の体
からだ

や心
こころ

の SOS に気
き

づいてあげましょう。 

からだのサイン 

頭
あたま

が痛
いた

い 

ぐっすり眠
ねむ

れない 

食欲
しょくよく

がない 

お腹
なか

の調子
ちょうし

が悪
わる

い 

朝
あさ

なかなか起
お

きられない 

こころのサイン 

やる気
き

が出
で

ない 

イライラする 

集 中
しゅうちゅう

できない 

元気
げ ん き

が出
で

ない 

急
きゅう

に泣
な

いてしまう 

ひとつひとつはちょっとしたことでも，毎日
まいにち

続
つづ

いたり，いく

つか当
あ

てはまったりする時
とき

は，心
こころ

や体
からだ

が SOS を出
だ

して

いる証拠
し ょ う こ

です。 



あなたの手洗
て あ ら

い，見直
み な お

してみましょう 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

５月30日は「ごみゼロの日」 

 

 

 

 

 

身長
しんちょう

を伸
の

ばすには…？ 

 

 

3R（スリーアール） 

今
いま

，世界
せ か い

ではゴミの量
りょう

や処理
し ょ り

方法
ほうほう

などが問題
もんだい

になっています。 

そこでゴミを減
へ

らすために施行
し こ う

されたのが３Rです。 

 マイバック、マイボトルを持
も

って無駄
む だ

な包装
ほうそう

・容器
よ う き

を減
へ

らす。 

 詰
つ

め替
か

え容器
よ う き

に入
はい

った製品
せいひん

や 

簡易
か ん い

包装
ほうそう

の製品
せいひん

を選
えら

ぶ。 

 利用
り よ う

頻度
ひ ん ど

の少
す く

ないものは、レンタルや 

シェアリングシステムを利用
り よ う

する。 

 石
せっ

けんを泡立
あ わ だ

て、泡
あわ

が細
こま

かい部分
ぶ ぶ ん

まで行
い

き渡
わた

るように洗
あら

っている 

 手
て

のひらだけでなく，指先
ゆびさき

，指
ゆび

の間
あいだ

，手首
て く び

もしっかり洗
あら

っている 

 適切
てきせつ

なタイミングで洗
あら

い，過剰
かじ ょ う

な手
て

洗
あら

いはしない 

 感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

のアルコール消毒
しょうどく

も行
おこな

っている 

身長
しんちょう

を伸
の

ばしたい，という気持
き も

ちを持
も

っている人
ひと

，多いのではないでしょうか。身長
しんちょう

を伸
の

ばすための方法
ほうほう

は色々
いろいろ

とあると言
い

われています。健康的
けんこうてき

な生活
せいかつ

を維持
い じ

させるためにも試
ため

してみる価値
か ち

はあるかもしれませんね。 

みなさんはハンカチ

とティッシュをもち

あるいていますか？ 

「朝食
ちょうしょく

をしっかりとる」

「良
よ

く噛
か

んで食
た

べる」 

「カルシウムはタンパク

質
しつ

と一緒
いっ し ょ

に摂
と

る」 

「お菓子
か し

＆ホットスナック

は食
た

べ過
す

ぎない」 

「立
た

っている時間
じ か ん

を増
ふ

や

す」 

「質
しつ

のよい睡眠
すいみん

をとる」 

鹿児島県
か ご し ま け ん

感染症
かんせんしょう

情報
じょうほう

（4月） 

インフルエンザは減少
げんし ょ う

傾向
け い こ う

 

感染性
か ん せ ん せ い

胃
い

腸炎
ち ょ う えん

が増加中
ぞ う か ち ゅ う

 

マダニに注意
ち ゅ う い

！ 


