
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 みなさんは緊張すると心臓のドキドキが止まらなかったり、不安なことがあるとお腹が痛くなったりす

ることがありませんか？ 

 このような体の反応に関係しているのが『自律神経』です。この『自律神経』のバランスが崩れる大きな

原因の一つにストレスがあります。ストレスには悩みや不安などの精神的なストレスや忙しさからくる肉

体的ストレス、気温や気圧の変化からくる外的ストレスなどがあります。 

 その中でも緊張や不安などの感情は体にとってストレスになり、気持ちがリラックスしにくくなります。

このように心と体はお互いに影響し合っているだけでなく、最近ではメディアの使い過ぎも心の健康に影

響を与えることもわかってきました。 

 そこで保健委員会では、心と体の健康について全校生徒に知ってもらいたいと思い、1年生には『ストレ

スへの対処』、２年生には『レジリエンス ～落ち込みから回復する力～』、３年生には『メディアと心の健

康についての関係性』についてのスライドを作成し、各学年朝会で発表しました。 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年２月２８日 

新潟市立白根北中学校 

№12     保健室 ２月の保健目標『心身の健康のために自己の生活を見直そう』 
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まだ受診していない人の数（2／26現在） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                             歯の受診状況 

歯科健康診断の後、「治療のお知らせ」を配付しましたが、各学年でま  

だ受診をしていない人がいます（左の表）。歯科健診は、受けて終わりに

するのではなく「治療のお知らせ」をもらったら、時間を作って歯科医院

を受診するようにしましょう。新年度に入ると各種健康診断が始まりま

す（高校でもあります！）。新学期が始まるまでの間に受診をしておきま

しょう。 

学年 歯科 

１年 ４５人／80人 

２年 ４８人／79人 

３年 ３０人／65人 

合計 １２３人／224人 
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