
 

 

 

 

 

竹
たけ

木場
こ ば

小学校
しょうがっこう

・高峰
こうほう

中学校
ちゅうがっこう

 

１１月
がつ

に入り、本格的
ほんかくてき

に寒
さむ

くなっ

てきました。ニュースでも、新型
しんがた

コ

ロナウイルスの「第
だい

８波
は

」がきたと

いわれるようになりました。 

新型
しんがた

コロナウイルスは感染力
かんせんりょく

の

強
つよ

い新たな変異
へ ん い

ウイルスが出
で

るた

びに、感染
かんせん

拡大
かくだい

の波
なみ

をくり返
かえ

してき

ました。「第
だい

７波
は

」では、オミクロ

ン株
かぶ

の「BA.5」で、世界
せ か い

で多
おお

い状態
じょうたい

ですが、ピークの時
とき

とくらべると減
へ

ってきています。その代
か

わりに、「BQ.1」と

「BQ.1.1」「XBB」という新
あたら

しいオミクロン変
へん

異株
い か ぶ

が出始
で は じ

めています。「XBB」

は日本
に ほ ん

でも報告
ほうこく

されている株
かぶ

です。ニュースなどをみて必要
ひつよう

以上
いじょう

に不安
ふ あ ん

になる

必要
ひつよう

はありません。手洗
て あ ら

いや消毒
しょうどく

など、やるべきことをきちんとやって、しっか

りと食事
しょくじ

を食
た

べて、しっかりと休
やす

めば免疫力
めんえきりょく

があがり、感染症
かんせんしょう

にかかりにくく

なります。感染症
かんせんしょう

に負
ま

けない強
つよ

いからだをつくっていきましょう。 

かぜ症状
しょうじょう

（主
おも

に下
した

のような症状
しょうじょう

）がでてきたら病院
びょういん

受診
じゅしん

をしましょう。 

 

 

 

 

 

やる気
き

がおきない・・それって冬期
と う き

うつかも！ 

秋
あき

から冬
ふゆ

にかけて、なんだか、気持
き も

ちがしずんだ

り、不安
ふ あ ん

になったり、やる気
き

がなくなったりする

気分
き ぶ ん

になりませんか？それは「冬期
と う き

うつ」という

症 状
しょうじょう

かもしれません。原因
げんいん

としては、秋
あき

から冬
ふゆ

に

かけて太陽
たいよう

が出
で

ている時間
じ か ん

が短
みじか

くなり、太陽
たいよう

の光
ひかり

にふくまれる「幸
しあわ

せホルモン」といわれている「セ

ロトニン」をあびることが少
すく

なくなるからといわれ

ています。現代
げんだい

は、ただでさえ「コロナ時代
じ だ い

」とい

われており、不安
ふ あ ん

を感
かん

じやすい時代
じ だ い

です。 

不安
ふ あ ん

に負
ま

けない心
こころ

と体
からだ

をつくるために・・ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

不安
ふ あ ん

になりやすい現代
げんだい

社会
しゃかい

に私
わたし

たちは生
い

きています。大変
たいへん

な時代
じ だ い

に生
う

まれてきたからこそ、自分
じ ぶ ん

の心
こころ

と体
からだ

は自分
じ ぶ ん

で守
まも

っていくという

気持
き も

ちと行動
こうどう

がとても大切
たいせつ

です。 

 

頭
痛

ず

つ

う 
 

せ
き 

く
し
ゃ
み 

寒
気

さ

む

け 

運動
うんどう

（週
しゅう

３回
かい

の３０分
ふん

以上
いじょう

の運動
うんどう

が望
のぞ

ましい） 

寝
ね

る前
まえ

にブルーライト

をあびるのをやめる 

バランスのいい

食事
しょくじ

をとる 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


