
 

 

 

 

2024 年になりました。今年もよろしくお願いします。皆さんは今年の目標を立てました

か？どんな目標を達成するにも、健康な心と体が必要です。今年も、ケガや病気に気を付け

て過ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

県立明石高校 

保健環境部 

 

冬休み明け、元気に学校生活をスタートさせるための 

保健委員からのアドバイスです！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

まず、自分にとって何がストレスになっているのか、ストレスに気付くことも大切です。自分だけでス

トレス解消するのが難しそうな時には、友人に話す、信頼できる大人に相談する方法もあります。な

んとなくしんどいけど、自分の状態を人に話すのが苦手、という人は、まずはお気軽に保健室に相談

に来ませんか。心の問題解決のエキスパートである、カウンセラーさんに相談してみる、という方法も

あります。 

 


