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保健室より保護者の皆様へ  

 

担当 ２－１  江頭・永尾  

No．１１ 
 

東山書房「健康教室」令和７年 2 月号  

日本学校保健研修社「健」令和７年 2 月号  

●まだまだ寒い朝・・  

●僕たちのイチオシ本 
 

●辛い花粉症の季節です！ 

「フィジカル・マネジメント」とは  

人が若々しく、健康でポジティブで

いられるための秘密の法則。この本

はそのために必要な３つのメソッド

「トレーニング」「リカバリー」「栄

養」について写真や図を用いて科学

的でとてもわかりやす  

くまとめてあります。  

かの有名なシャラポ  

ア選手や大坂なおみ  

選手など名だたるア  

スリートも実践した  

内容とあって信用性も  

高いと思います。身体も心も効率よ

く整えることができそうです。  
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世界最高のフィジカル・

マネジメント  

体にいい 

栄養バランス満点のおいしい献立  

 

写真付きで見て楽しく、一人分の栄

養摂取量もわかるので健康的です。  

割と作り方も簡単なものが多いので

自分でも作ってみたいと言う気持ち

になります。  

皆さん、栄養バランスを考えて生活

しましょう！  



 

 

去る２月１４日、卒業を間近に控えた３年生を対象に、  

「卒業する皆さんへ～より豊かな人生を送るために～」  

というテーマで、「命と生（性）についての保健講話」を  

行いました。卒業後の社会において、今までより更に身近  

な問題となる右記の点について３年間の学校生活を通じて  

学んできたことを振り返りながら、確認していきました。  

 生徒達は熱心に耳を傾け、自分の命やこれからの生き方と真剣に向き合う良い機会となった

ようです。提出された感想文には、今までお世話になったご両親はじめご家族の方々、友人や、

周りの人々への感謝の気持ちが溢れ、これから先の人生に前向きに取り組んでいこうとする意

気込みが綴られていました。一部ご紹介いたします。  

「命と生（性）の大切さ」が卒業する皆さんの心に響い  

ていれば幸いです。  
  

 

 

 

 

 

今日の講話を聞いてなんだか温かい気持ちになりました。正直、卒業後の生活には不安がたく

さんあります。わからないことも多くありますが、これから自分の世界が拡がっていくと信じ

て、期待に胸をはずませ、前を向いていきたいと思います。  

辛いこともたくさんあると思いますが、その時は今日の講話を思い出して、温かい気持ちで頑

張ろうと思います。期待も不安も全部大切なもので、それが本当の自分だと思って全部受け止

め、これからの未来に向かって前に進みます！（女子）  

●食事の大事さ  

●身近にあること  

性感染症・妊娠・デートＤＶ  

薬物乱用・ＳＮＳトラブル・詐欺  

●生（性）の素晴らしさ  

【感想文より】  

将来、独り暮らしをするときには自炊をして栄養のバランスを考えたいと思います。卒業したら性感染症

や危険薬物、詐欺など今よりずっと身近な問題になると思うので、たとえ物事がうまくいかない時でも、

変な誘惑に負けないよう強く生きようと思います。最後のビデオでは普段は聞かないような保護者の言葉

があって感動し、自分たちは大事にされていることを実感しました。卒業後は更に自分のことも、家族の

こともしっかり考えて生活しようと思います。頑張ります！（女子）  

社会人になった時、一番不安なのが人間関係です。知らない

人達の中でうまく馴染めるかとドキドキしています。  

ですが、今日の講話を聞いてなんとかなる気がしてきまし

た。これから生活が変わり仕事に慣れるだけでヘトヘトに

なって帰宅することが多くなると思いますが、食事はバラ

ンスよく摂り、偏った生活をしないように気を付けます。ま

た、性に関しても自分を大切に、相手とも良い関係を築きた

いと思いました。保護者からのメッセージを見て泣きそう

になりました。ありがとうございました。（女子）  

今日の講話を聞いて、まず自分という存在が一番大事だし、自分が守りたい人、守りたいもの、それも大

事だけど、「自分を守る」ということが一番大切なことだと感じました。（中略）小さい命だった時から、

両親が自分のためにやってくれたことは当り前じゃないことで、これまでけんかしたこともありました

が、それでも自分がやりたいことを一番応援してくれている両親には、今言葉じゃ足りないくらいものす

ごく感謝しています。（中略）人間は一人じゃ絶対無理なことがあるから、辛い時は誰かに話すことも大

事だし、逃げることも大事、逃げた後に自分がどうすればいいのかを考えることも大事だと思っています。 

これからは、両親が自分を産んでくれたことに感謝して、自分を愛し、自分が何でこの世に生きているの

かその理由を見つけながら、しっかりと歩んで行きたいと思います。いつか大きい自分になって両親とご

飯でも行けたらいいな。（男子）  

今後独りで生活していくにあたって、考えなければいけないこと、学ばなければならないことが多くある

という事を再認識できました。自分自身にできること、できないことを理解しつつ、よりよい生活を築く

ための努力をしていきたいと思います。また、高校生活で学んだ性に関する知識やネットや薬物等のトラ

ブルに巻き込まれないための方法も忘れずに覚えておこうと思いました。  

３年間という時間の中で、学校やそれ以外の場所でも多くの経験をし、その度にたくさんの教訓を得るこ

とができました。思い返してみるとあっという間でしたが、その間で得たもの、身についたものはとても

多いと思います。これからも一瞬一瞬を大切に過ごして行きたいです。（男子）  


