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登下校中・授業中・部活中のケガで
病院受診していませんか？

３年生のみなさんへ

学校管理下(登下校中・授業中・休み時間中・放課後の学校や部活中)でのけが

 　　　　　　　　　　    ➡︎「災害共済給付金制度」の申請ができます。

 治療が終わっていない　➡︎  1ヶ月分の書類が揃えば治療が終わっていなくても申請可能

書類を取りに来ていない・書類を受け取ったあと提出をしていない人

 　　　　　　　　　　　➡︎ 急ぎ保健室へ書類の受け取り・提出に来てください。

　災害共済給付制度については第2号の保健だよりでも案内しています。（学校HPから

見ることができます。）

    申請には時効があります。病院を受診してから２年を過ぎたものは申請
ができません。１年生（R5年）の４月～１２月に受診したものは申請不可
となります。

　１年生（R６年）の１月に受診したものは
　至急、１２月２３日までに書類を提出してください。

　デジタル機器を使わない時間を意識的に作り、空いた時間で運動や読書・

モノづくりなどに挑戦することで、心身の疲労やストレスを軽減する効果が

期待できます。デジタル機器を使うことで疲れる目や首・背中などの身体、

情報量の多さで疲れる脳、短時間でたくさんの人とやりとりする人間関係に

疲れる心など、気づかないうちにたまる疲れがあります。知らずにたまった

疲れを冬休みのうちに少し軽減してみませんか？

■ 使い方を工夫する：本当に必要なアプリだけを残し、ほかは通知を切る

　　　　　　　　　　など、デジタル機器が気になりにくい状況を作る。

■ 空いた時間の使い方を具体的に決める：〇時～〇時まで散歩、など。
■ 環境を変える：スマホを寝室に置かない、使う場所を限定する、電源を切る

　　　　　　　　時間を決める、など。
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デジタル機器 使わない 工夫デジタル機器 使わない 工夫

冬休みは
デジタル
デトックス
に挑戦！

※『デジタルデトックス』とは※
スマホやゲーム、パソコンなどの
デジタル機器から意識的に距離を
置くこと。
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ストレス

   同じストレスに直面しても、人によって受け止め方や受け止められる許容量が異なります。

自分にとっては適度なストレスでも、別の人には過度なストレスとなることもあります。

   同様にストレスを乗り越えるのにかかる時間も異なるので、すぐに回復する人もいれば、

長い時間をかけてじっくり回復していく人もいます。

ストレスから回復する
力をつけよう！

ストレスから回復す
る

力をつけよう！

０１０１
気持ちを

言葉にする
「つらい」

「不安」など、

今の気持ちを

表してみよう

０2０2
小さな

「できた」を
大切に
できたことに

目を向けて、

自信につなげよう

０3０3
相談できる

人をつくる

困った時には

友達・家族・先生に

頼ってOK

０4０4

心と体を

整える

睡眠・食事・休息

は

心の元気の土台です

ストレスを乗り越えるとは、無理に我慢して耐えることではありません。

つらいときはひとりで抱え込まず、助けを求めましょう。

  大切なこと

こころの健康を

守るチカラ

こころの健康を

守るチカラ

ストレスを乗り越え、元気を取り戻す力を

「レジリエンス」といいます。

この力は、日々の習慣で少しずつ高められます。


