
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより １月号 
令和 8 年１月 9 日 

堀船中学校 

保健室 

明けましておめでとうございます。充実した冬休みを過ごせましたか。 

お正月に欠かせないお餅ですが、なぜ食べるのか知っていますか。諸説ありま

すが、その一つに平安時代の「歯固
は が た

めの儀
ぎ

」があります。これは、硬いお餅を食べ

て、歯を強くし、一年の健康と⾧寿を願う儀式です。昔から「歯が丈夫なこと」

は、健康の源だと考えられてきました。バランスの良い食事で免疫力を高め、寒さ

に負けない体で、新しい一年をスタートさせましょう。みなさんが毎日を健康に過

ごし、充実した日々を送れるよう、応援しています。 

１月の保健目標 ～感染症を予防しよう～ 

冬は空気が乾燥し、ウイルスが活動しやすくなります。この時期に特に気を付けたい３つの感染症について紹介します。

それぞれの特徴を知った上で、換気、手洗い、うがいをこまめに行い、正しく予防しましょう。 

１月１４日（水）～１６日（金）の３日間、きたコンを使って、アンケートに

回答します。質問内容は、睡眠、朝食、デジタル機器の利用についてです。家に

帰ってから翌朝までの様子を振り返るので、寝た時間や起きた時間など、自分の生

活を意識して過ごすようにしましょう。また、保健給食委員が作成したクイズがまな

びポケットに載っています。右のクイズはその一つです。ぜひ挑戦してみてください。 

【睡眠に関するクイズ】 
寝る前に飲むと、 

睡眠に効果的なものは何でしょう? 

① ホットミルク 

② 紅茶 

③ コーヒー 



 

相手への感謝・共感 
 
「誘ってくれて、ありがとう」「ごめんね」 

「今回は遠慮しておくね」 
 
最初に相手の気持ちに配慮し、感謝や謝罪を伝えます。その

上で、自分の気持ちを相手に意思表示します。そうすることで、

「誘いに応えたい気持ちはあるけれど、今回は難しい」という状況

が角を立てずに相手に伝わります。 

理由を明確に伝える 
 
「塾の宿題が終わってなくて…」 

「その日は用事があって…」 
 
なぜ断るか、理由を「一言」添えることで、相手も納得しやすく

なります。嘘をつく必要はありませんが、状況を短く伝えるだけで、

相手の「どうして?」という不安を解消できます。 

どちらか一方的に我慢している関係は公平ではありません。他者と良い関係を築くには、断り方というソーシャルス

キル（社会で役に立つ技能）が役に立つときもあります。相手も自分も心地よい距離感を見つけていきましょう。 

 

代替案を提案する 
 
「今日は無理だけど、明日なら行けるよ」 

「別の日にこちらから誘うね」 
 
断って終わりにするのではなく、次の約束や誘いに繋がる提案

をしてみましょう。「遊びたくないわけではない」というメッセージにな

り、相手も「また誘おう」という前向きな気持ちになれます。 

表情や声 
 
「ごめん、また誘って!」 
 

 言葉の内容と同じくらい大切なのが、伝え方です。相手の目を見

て、申し訳ない気持ちを込めた表情や落ち着いた声のトーンを意識

しましょう。さらに「ごめんね」と言いながら手を合わせたり、少し頭を

下げたりするジェスチャーが加わると、より誠実さが伝わります。 

友達との関係を深める中で、「断りたいのに断れない」「これを言ったらみんなにどう思われるか気になる」と考える

ことはありませんか。誘いを断ることに不安を感じるのは、友達を大切に思っている証拠です。しかし、友達に合わせ

ようと無理をしすぎてしまうと、せっかくの楽しい時間も疲れてしまいます。相手の気持ちを傷つけずに自分の気持ち

を伝える方法を紹介します。 

手の爪は１日に 

約 0.1mm 伸びるといわ

れて、指の腹側から見て

爪が見えるようになったら

爪の切り時です。みなさ

んの今の爪の状態はどう

でしょうか。若いうちは爪

が伸びるのが早いので、こ

まめにチェックしましょう。 


