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令和３年１月２８日（木） 稲城第一中学校 保健室 

ハンカチ・ティッシュ 準備 OK?! 

保健委員会でハンカチ・ティッシュ持参の呼びかけをしました。持ってきていない人

が各クラス数名。寒い季節になり、冷たい水で手を洗うのは辛いですが、清潔なハンカ

チで素早く水分をふき取ると手も気持ちもすっきりしますよ。学校では、昇降口にアル

コールも設置していますが、給食前や教室移動時（複数の人が物を共有するため）の前

後等は石鹸で手を洗い、感染症を予防しましょう。 

なおハンカチは火災の時に煙を吸い込まないよう口に当てて避難する時にも有効で

す。カバンに入れるのではなくポケットに入れておきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

イライラする時、なんだか眠れないとき・・・先生方にどのようにリフレッシュをして

いるか聞いてみました。参考にしてみてください。 

副校長先生（体育科） 

   普段は走ったり、バレーボールをしたり汗をかいて発散していましたが、今はでき

ない身体なので、犬とたわむれています。       ・・・お大事になさって下さい。 

木下（ゆ）先生（国語科） 

  私は、食べたいものをたくさん食べて、リフレッシュしています。最近は、はまっ

ている食べ物は、アイスのピノ、ローソンんのからあげくん、どらもっち、ファミリ

ーマートのファミチキです（他多数）。みなさんも食べたいものを食べてリフレッシュ

しましょう。                               ・・・私はハーゲンダッツがいいです。 

小山先生（社会科） 

  睡眠用に作ったアルバムからスピーカーで曲を流し、穏やかな気持ちでそっと目を

閉じます。              ・・・え？！本当ですか。どんな音楽でしょうか。 

有間先生（理科） 

  水の音や焚火の音を聴く（YouTube にあります）。  ・・・理科の先生っぽいです。 

小林先生（美術科） 

  家で筋トレしてスッキリする。人と話す。眠れないということがない！ 

                   ・・・うらやましいです。私は動きたくありません。 

ちなみに私（仁木）が先日リフレッシュできたな！と思ったおすすめを紹介します。ス

マホを見るのではなく、YouTube の読み聞かせをベッドの中で聴きました。 

眠れる絵本読み聞かせ「えんとつ町のプペル」です。内容が気になって終わるまで３０

分は眠れませんが、終わった後に優しい気持ちで眠りにつくことができました。 


