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 ようやく寒
さむ

くなり始
はじ

め、季
き

節
せつ

の移
うつ

り変
か

わりを感
かん

じられるようになりましたね。外
そと

に出
で

るのが嫌
いや

な人
ひと

も多
おお

いのではないでしょうか。太陽
たいよう

が出
で

ている時間
じ か ん

が短
みじか

くなると、起
お

きるのが辛
つら

くなったり、気持
き も

ちが落
お

ち込
こ

むことが多
おお

くなったりします。そんな季節
き せ つ

だからこそ、自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

と向
む

き合
あ

う時
じ

間
かん

を増
ふ

やしてみませんか。

日記
に っ き

などを活用
かつよう

し、その時
とき

の体調
たいちょう

や気持
き も

ちを記録
き ろ く

してみると、自分
じ ぶ ん

の心身
しんしん

の変化
へ ん か

や波
なみ

に気
き

が付
つ

くことが

出来
で き

ます。「天
てん

気
き

が悪
わる

い日
ひ

は気
き

持
も

ちが下
さ

がってしまうから、ゆっくり過
す

ごそう。」「満月
まんげつ

の日
ひ

は、怪我
け が

が多
おお

いから注
ちゅう

意
い

深
ぶか

く生
せい

活
かつ

しよう。」などなど…。最近
さいきん

は、スマートフォンなどの日記
に っ き

アプリもおすすめです。 

 

 

〇乾燥
かんそう

に注意
ちゅうい

！！ 

 冬
ふゆ

の季節
き せ つ

は、「ひび割
わ

れなどの肌
はだ

トラブル」や「咽
いん

頭痛
とうつう

（のどが痛
いた

い）」などの理由
り ゆ う

で来
らい

室
しつ

する生徒
せ い と

が

増
ふ

えます。症状
しょうじょう

がひどい場合
ば あ い

は、皮膚科
ひ ふ か

を受
じゅ

診
しん

する必要
ひつよう

がありますが、事前
じ ぜ ん

に対策
たいざく

する方法
ほうほう

はいくつか

あります。一人
ひ と り

ひとり自分
じ ぶ ん

で対策
たいさく

を行
おこな

い、冬
ふゆ

を乗
の

り切
き

りましょう。 

 

【乾燥
かんそう

する原因
げんいん

】 

① 気温
き お ん

が下
さ

がり、湿度
し つ ど

が低下
て い か

する 

② ストーブなどの暖房
だんぼう

機器
き き

により相対
そうたい

湿度
し つ ど

が下
さ

がる 

 

【対策
たいさく

方法
ほうほう

】 

★肌
はだ

トラブル ・・・保湿
ほ し つ

アイテムを使用
し よ う

しましょう。 

（洗顔後
せんがんご

や入浴後
にゅうよくご

は特
と く

に乾燥
かんそう

するタイミングです。化粧水
けしょうすい

、乳液
にゅうえき

、ボディクリームなどを毎回
まいかい

塗
ぬ

りましょ

う。かゆみやひび割
わ

れ、ニキビなどの対策
たいさく

になります。） 

 

★咽
いん

頭痛
とうつう

 ・・・外出
がいしゅつ

時
じ

や睡眠
すいみん

時
じ

にマスクを着用
ちゃくよう

する。加湿器
か し つ き

を使用
し よ う

する、室内
しつない

で洗濯物
せんたくもの

を干
ほ

す。 

（マスクを着用
ちゃくよう

することで肌
はだ

が荒
あ

れてしまうこともあります。肌
はだ

に優
やさ

しい素材
そ ざ い

のマスクを使用
し よ う

することや、

何日
なんにち

も使
つか

いまわしはしないことを心
こころ

がけましょう。） 

 

乾燥
かんそう

対策
たいさく

は、継続
けいぞく

することが大切
たいせつ

です。風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

のためにも意識
い し き

して生活
せいかつ

しましょう。 

 

〇乗
の

り物
もの

酔
よ

いとその予防
よ ぼ う

 

 修学
しゅうがく

旅行
り ょこ う

に参加
さ ん か

するみなさんは、２週間後
しゅうかんご

に新幹線
しんかんせん

やバス、電車
でんしゃ

など長
ちょう

時間
じ か ん

乗
の

り物
もの

に乗
の

る機
き

会
かい

があ

りますね。また、冬休
ふゆやす

みに乗
の

り物
もの

に乗
の

っておでかけする人
ひと

も多
おお

いのではないでしょうか。古代
こ だ い

では

「動揺病
どうようびょう

」と呼
よ

ばれていた「乗
の

り物
もの

酔
よ

い」について、その予防
よ ぼ う

策
さく

を紹
しょう

介
かい

します。自分
じ ぶ ん

だけではなく、乗
の

り

物
もの

酔
よ

いをしやすい相手
あ い て

と出
で

かける時
とき

にも役立
や く だ

つ情報
じょうほう

です。 

 

★乗
の

り物
もの

酔
よ

いが起
お

きる原
げん

因
いん

は、「脳
のう

の働
はたら

き（自律
じ り つ

神経
しんけい

の影響
えいきょう

）」と「心理的
し ん り て き

要因
よういん

」の２つがあります。 

 

① 脳
のう

の働
はたら

き（自律
じ り つ

神経
しんけい

の影響
えいきょう

） 

乗
の

り物
もの

に乗
の

ると、耳
みみ

の奥
おく

の器
き

官
かん

が体
からだ

の動
うご

きを感
かん

知
ち

し、脳
のう

へ情報
じょうほう

を送
おく

る 

↓ 

脳
のう

で情
じょう

報
ほう

を収
しゅう

集
しゅう

し、身体
か ら だ

のバランスを保
たも

つ 

↓ 

乗
の

り物
もの

の動
うご

きによって脳
のう

へ送
おく

る情
じょう

報
ほう

が多
おお

く出
で

てしまう、偏
かたよ

りが起
お

こる 

↓ 

脳
のう

が情報
じょうほう

を処理
し ょ り

できなくなり、「不快
ふ か い

」と判断
はんだん

する 

↓ 

自律
じ り つ

神経
しんけい

のバランスが崩
くず

れ、吐
は

き気
け

や嘔
おう

吐
と

、頭
ず

痛
つう

などの症
しょう

状
じょう

が身体
か ら だ

に現
あらわ

れる 

 

② 心理的
し ん り て き

要因
よういん

 

「自
じ

分
ぶん

は乗
の

り物
もの

に弱
よわ

い」といった自己
じ こ

暗示
あ ん じ

や、過
か

去
こ

の乗
の

り物
もの

酔
よ

いの経
けい

験
けん

から不
ふ

安
あん

が増
ま

して、脳
のう

にスト

レスとして伝
つた

わる。 

 

【予防
よ ぼ う

は体調
たいちょう

と環境
かんきょう

を整
ととの

えることから】 乗
の

り物
もの

酔
よ

いの予
よ

防
ぼう

は、乗
の

る前
まえ

の準
じゅん

備
び

が重
じゅう

要
よう

です。 

１） 十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとっておく 

２） 空腹
く うふく

や、満腹
まんぷく

を避
さ

ける（軽
かる

い食
しょく

事
じ

をとっておく） 

３） エアコンの臭
にお

いや、タバコ、芳香剤
ほうこうざい

の香
かお

りが引
ひ

き金
がね

になることもあるので、換気
か ん き

を行
おこな

う 

４） 「今日
き ょ う

は絶
ぜっ

対
たい

に酔
よ

わない」と自己
じ こ

暗示
あ ん じ

をかける 

５） 背
せ

もたれに頭
あたま

を固定
こ て い

させ、動
うご

かさないようにし、進
しん

行
こう

方
ほう

向
こう

を向
む

いて座
すわ

る 

６） 遠
とお

くの景色
け し き

を見
み

る。読書
どくしょ

やスマートフォンの使用
し よ う

は避
さ

ける 

 

★万
まん

が一
いち

、乗
の

り物
もの

酔
よ

いが発生
はっせい

した時
とき

は、乗
の

り物
もの

から降
お

りて外
そと

の空気
く う き

を吸
す

いましょう。すぐに降
お

りることが

出
で

来
き

ない場
ば

合
あい

は、窓
まど

を開
あ

けて換
かん

気
き

をし、深呼吸
しんこきゅう

をしてみましょう。 
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