
ストレスとうまく向き合おう! 

勉強、部活、友人関係、試験…、みなさんも毎日の生活の中でストレスを感じることがあるのではないでし

ょうか。ストレスは適度であれば意欲や成長につながります。一方で、強すぎたり、長く続いたりすると、心

身の健康に深刻な影響を及ぼします。だからこそ、うまく付き合っていくことが大切なのです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 8年 1月 8日 

小山市立小山第三中学校 

保健室 

新年あけましておめでとうございます。2025年もあっという間に終わり、いよいよ 3

学期が始まります。みなさん、冬休みは健康に過ごせましたか?お正月気分から抜け

出せていない人も多いと思いますので、早めに学校モードに切り替えて、体調管理に

気を付けながら残り少ない今の学年での生活を楽しく過ごしていきましょう！ さ

て、2026年は午（うま）年ですね。午は勢い・前進・情熱を象徴する干支です。大地

を力強く駆け抜ける馬のイメージから、「行動の年」「思い切り挑戦する年」 と言わ

れています。自分の「やってみたい」を素直に大切にして、少しの勇気と一歩の行動

が、大きな成長に繋がる一年にしましょう♪今年もどうぞよろしくお願いします☺ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ウイルスの侵入を防ぐために正しい手洗い方法を覚えよう‼ 

～手洗いの 6つのポーズって知っていますか？～ 

毎日の手洗いは、風邪やインフルエンザ、胃腸炎などの感染症を防ぐための大切な習慣です。 

でも、ただ“さっと洗う”だけでは、ウイルスやばい菌はなかなか落ちません。そこでポイントになるのが 「手

洗いの 6つのポーズ」 です。指先・手のひら・手の甲・指の間・親指・手首まで、まんべんなく洗うことで、 

見えない汚れやウイルスをしっかり落とすことができます。学校でも家でも、6つのポーズを意識して洗ってみ

ましょう。あなたの “ちょっとのひと工夫” が、体調を守る大きな一歩になります。 

以下のポーズを真似してみましょう！ 

６つのポーズを覚えて 

ばい菌とバイバイ！ 

おねがい 

山のかたち 

おおかみのように 
爪を立てて かめの甲羅 

つかまえた バイク 

出典：SeDog 少年写真新聞社 



 
  

 

 

 

 9月
がつ

に、小山
お や ま

三
さん

中学区
ちゅうがっく

で規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を送
おく

ることができているか中学生
ちゅうがくせい

と小学校
しょうがっこう

6年
ねん

生
せい

にアンケートを実施
じ っ し

しました。グラフは、中学校
ちゅうがっこう

1年生
ねんせい

とそれぞれの小学校
しょうがっこう

6年生
ねんせい

のアンケート

結果
け っ か

になります。グラフを参考
さんこう

に自身
じ し ん

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を振
ふ

り返
かえ

ってみましょう。 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

『トライアングル』は三
さ ん

中学区
ち ゅ う が っ く

の保
ほ

健
け ん

だより共
きょう

通
つ う

のコラムです。 

皆
みな

さん、自分
じ ぶ ん

の回答
かいとう

とアンケート結果
け っ か

を比較
ひ か く

してみてどうでしたか？ 

アンケートを回答
かいとう

していない学年
がくねん

の皆
みな

さんも、自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

とぜひ

比
くら

べてみてください。基本的
きほんてき

な生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を積
つ

み重
かさ

ねていくことで、心
こころ

と体
からだ

が整
ととの

います。毎日
まいにち

元気
げ ん き

に学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

ることができるように、

まずは、基本的
きほんてき

な生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を整
ととの

えていきましょう。 

％ ％ 

％ ％ 


