
感染症の種類 出席停止期間 接触者

新型コロナウイルス感染症
発症日から7日間経過し、かつ、症状軽快
（解熱剤を使用せずに解熱し、呼吸器症
状が改善傾向）後24時間経過

発症前２日から15分以上手の

届く範囲で会話した者など
【待機期間５日間】

インフルエンザ
発症した後(発熱した翌日を1日目)5日を

経過し、かつ、解熱後2日を経過するまで

特になし

ほけんだよりほけんだより
青森北高校保健室
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新型コロナとイン

フルエンザを同時

に検査できるキッ

トも今後一般販売

される予定とのこ

とです!

どちらも罹患した場合は学校に連絡をお願いします
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ウェルビーイングとはウェルビーイングとは
ウェルビーイングとは保健の授業

で、すでに学習していますが、覚え
ているでしょうか。WHOが1946年に

定義した「健康とは、単に疾病がな
い状態ということではなく、肉体

的、精神的、そして社会的に、完全
に満たされた状態にある Health is
a state of complete physical,

mental and social well-being 
and not merely the absence of
disease or infirmity」の中に出てき
ます。

またSDGsの目標3「すべての人に健

康と福祉を（Good Health and

Well-Being）」があり、今は医療や

福祉の分野に限らず働き方改革など
ビジネス業界でも注目されていま

す。

健康とは心身の健康の

みを指すのではなく、

感情として幸せを感じ

たり、社会的に良好な

状態を維持しているこ

ととされています。

上の図は、先日1・2年生のみなさんに回答してもらった

学校生活に関するアンケートの結果です。約6割の人は良

い状態が維持されているようです。これはあくまで自分が

どう感じているかという主観です。「運動ができる」「成

績が良い」「友達とのかかわりが楽しい」「食べ物がおい

しい」「趣味が充実している」「推し活が楽しい」「自分

が企画したもので達成感を感じる」などそれぞれいろいろ

な要素があることでしょう。自分にとってウェルビーイン

グとは何かを考えながら、調和のとれた生活を送ってみま

しょう。上手な方法でストレスを解消しながら、幸せで充

実した感情を維持していきましょう!

ただし、みなさんの頑張りや気持ちの持ち方ではどうに

もならない「人間関係のこと」「家庭のこと」「経済的

なこと」などもあると思います。

困ったことがあったら、信頼できる人に相談してみましょ

う。困ったときに、相談できる人を作るというのも、

Well-Beingを高めるひとつになると思います。

「話を聴く」ことはコミュニケーションの基本

傾聴
「そっか～」「大変だったね」
相手の方を見て、うなずきながら

受容 批判や反論はしないで、気持ちを考えながら聴く

繰り返す 同じ言葉ばかり繰り返すのではなく、自分なりの言葉で

言い換える

明確化 上手に言葉にできていないときは、言語化してあげる

支持 そうか・・・そんなこと考えてたんだね。

※ただし人の悪口など内容によっては注意が必要!

自己解決を

促す

意見のおしつけや、「こうした方がいいよ」ではなく

「それで、どうしようと思ってるの?」

ポイント!

人から相談された内容

は言いふらさない

〇〇さんが、あなたの悪

口を言ってたよと伝えな

い

命にかかわることや自分

では対処できない大きな

問題のときは、大人に相

談すること!

名前を書かなくても

SNSにあげるのはダメ

参考:学校でも使える心理技法入門　少年写真新聞社


