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徳島県立城東高等学校

２０２４年がスタートしました。皆さんは，もう今年の

目標を立てましたか？まだ決めていない人は，できる

だけ早いうちに「2024年なりたい自分」をイメージ

してみてください。なりたい自分像が決まると，それ

に向かっていくエネルギーが高まります。

そして，目標を実現するためには健康が１番。皆さ

んが元気で過ごせるよう，保健室も応援しています！

♡♥♡ ホッとコラム ♥♡♥

受験生の皆さん，試験が近づいてきましたが，自分なりのリラックス方法は持っていますか？

人生初の大きな試験です。緊張して当たり前。「どうしよう，緊張して手が震える」のではなく

「私，緊張したら手が震えるのね」と捉えましょう。考え方一つで気持ちが楽になります。そして，

緊張をほぐす自分なりのリラックス方法を見つけておきましょう。例えば，夏にマインドフルネスを

体験した人は，思い出してやってみるとか。何も思いつかない人は，手をぎゅっと握ってパッと開

く。これだけでも一瞬力が抜けて，ホッとしますよ。
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○○○ 温活のススメ ○○○

先日の保健室での会話です。「どれだけ重ね着しても寒い

んです」，「身体を暖めるってどこを暖めたらいいんです

か？」。この季節，性別を問わずこのような会話が聞かれま

す。身体が暖まるポイントは，３首を暖めること！３首と

は，首・手首・足首のこと。暖かくなる下着を着ていても，

その３首が出ていると寒く感じます。

マフラー，アームウォーマー，ハイソックス，

そして暖かい飲み物を飲んで，身体の内側から

も暖めましょう。カイロをお腹と背中に貼ると

暖かいという話も聞きますが，使用する時は低

温やけどに注意しましょう。

１月１日，令和６年能登半島地震が起こりました。これまでにも阪神・淡路大震災や東

日本大震災が起きていますが，皆さんが実際に大震災のニュースを目の当たりにしたのは，

今回が初めてではないでしょうか。この機会に「もしもの時にどうするか」をあらためて

家族で話し合ってみてください。
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