
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

12 月に入っても、保健室のある 1 階の冷え込み方が、まだまだ冬らしくなくて、私はほっとして

います。クリスマスやお正月をわくわく待っている人も、受験勉強が頑張りどころの人も、「早寝・

早起き・朝ごはん」で体調を整えましょう。裏面の「学校保健委員会報告」も、ぜひ見てね! 

H30 １２ １１ 笠懸中 保健室 

 

 



学校保健委員会報告 

 １２月７日（金）１年生を対象に、学校保健委員会を開催しました。 

笠中生がより健康になるために何が必要なのか、課題は何か、保健委員 

の代表５名の発表から、スクールカウンセラー大関先生につなげ、みんなで 

健康について考える会になったと思います。 

 中学生でなくても、だれでも、「健康と思っていてもなんだか元気が出ない時」ってあります。 

                                そこで、各自が『健康生活チェックシート』で自分の生活習慣をふり返

りました。その後、保健委員会で笠中１年生の集計結果を考察し、１

年生の課題を『メディア』にしぼり、『メディアと心の健康』について、心

の専門家でもあるスクールカウンセラーの大関先生にお話をうかが

いました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

メディアに関わらず、何かに依存してしまう時の心は「自分に自信がない→不安→何かに寄りかかりたくなる」状態。 

中学生くらいのときは、「自分はこういう人間なんだ」と、リアルな人と関わることで知ることが大切です。 

でも、「周りからどう見られているのか知るのは少し怖いことだし。大人でも怖いです。怖いから、安心なとこ

ろで過ごしたくなるのは自然なこと」＝そこから抜け出せないとメディア使用のコントロールがうまくいかな

い場合も。 

 

 

 

 

 

 

 

ノーメディア、ゼロメディアにする必要もない。大事なのは、リアルとのバランス！！ 

とてもわかりやすいお話でした。次は２月８日に、２年生を対象に大関先生にお話していただく予定です。お楽しみに♥ 

最後に生徒の感想を紹介します。笠懸中で、一緒に、少しずつ自分に自信が持てる人になっていこう～★ 

                     

                 

健康と思っていても・・・

なんだか元気が
出ないときがあ
る。

 

 

疲れやすい 怒りっぽくなる イライラする

ボーッとする

キレやすい

集中力がない すぐクヨクヨする 落ち込みやすい

メディア依存が高い人ほど心配かも！

 

 

大関先生は「メディアが悪いわ

けではないけど、どうしてメディ

アに寄りかかってしまうのか」を

考えさせてくれました。 

リアルの友だち関係よりSNS

の友だち関係の方が安心できる

・イメージした自分で関われる
・切ろうと思えばいつでも関係を切れる
・自分の好きな分野のことだけで付き合える

そのままの自分で仲良くなるのは
こわいことなのかな

 

安心な場所に依存することから
立ち上がっていくには
どうしたらいいか

自信がない場所で
自分がどう見られているの
か少しずつ知っていくこと

 

学校生活は大変だ

けど、自分を知る

ための、痛いくらい

リアルな場所。 

『自分の内面を周りの人がイヤに思っていたらどうしようと思

って、友達や身近な人に自分の内面（性格）を聞けなかったけ

ど、ずっとそれを避けて SNS などに依存しすぎると、逆にもっ

と不安になっていくのかもしれない。少しずつ家族や友達に自

分のことを聞いてみたい。そして自分への自信が少しでも持て

たらいいな。私にとってメディアはストレス発散にも使えるの

で、メディアとリアルのバランスを考えて生活していきたい。』 

『自分に自信がなくて、休み時間も人に話しか

けるより本ばかり読んで過ごしていたけど、大

関先生の話を聞いて、少しでも話しかけてみよ

うかなと勇気がわいた。まだ自分でも分かって

いない自分自身のことを、親に聞いてみたくな

った。もっと自分を知って、人に接していけるよ

うに頑張りたい。』 


