
保 健 だ よ り 1 月 号 

令 和 5 年 1 月 

英 風 高 等 学 校 

 インフルエンザが流行しています！ 

   
 

心の健康～ストレスについて～ 

ストレスとは… 

外部から刺激を受けたときに生じる緊張状態のことです。そうした状態が続くと体調を崩

したり、からだやこころの病気になることがあります。ストレスに上手に向き合うことが大

切になります。 

ストレスとは悪いものばかりではない 

挑戦や目標などは自分を成長させてくれる！！ 

３学期もあと少し！自分のペースでがんばろう！ 

 最近朝晩の冷え込みが強いですね。体調

をくずしていませんか？本校ではまだ流行

っていませんが、学級閉鎖や学年閉鎖を行

っている学校も多いようです。気温の変化

に合わせて服装を調節したり、 

温かい飲み物や食べ物で体を 

温めたりして、体を冷やさな 

いように心がけましょう。 

体温をあげると免疫力もアッ 

プしますよ！ 


