
 

 

  

 

 

 

 

あけましておめでとうございます。今年もよろしくお願いします。 

今年は馬年です。どんな 1年にしたいですか？何事にも、まずは心身ともに健康であることで色々なこと

にチャレンジできます。冬休みで生活リズムが崩れてしまった人は、早寝・早起き・朝ごはんを意識しなお

してください。 

 

  

  

  

 

 

 

 

 

令和８年１月８日 

八王子市立甲ノ原中学校 

保  健  室 

まずは朝の健康観察を！ 

体調が悪いと感じたら、体温を測ってみましょう。熱が高い場合や、朝から

体調が悪い場合は「とりあえず登校して保健室で休む」ではなく、登校せずに

お家でゆっくり休みましょう。 

自分自身の体調悪化、周りへの感染も防ぐために健康観察をしましょう。 

無理をしないようにしましょう。 

まだまだ感染症に注意！ 



 

  

 

 「ウェルビーイング」という言葉を聞いたことがありますか？ウェルビーイングとは「体、心、社会的に

良好な状態である」ことです。一言で言うと、「幸せな状態」です。日本人１５００人のデータを分析した

ところ、「幸せ」には以下の4つの因子があることが分かっています。４つをバランスよく高めることで

幸福度を高めることができます。 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 人とのつながりを深める「ありがとう」因子を高めるには、まず挨拶から！家族、友達、先生に積極的

に挨拶をする１年にしましょう               

 

 

 

参考・引用資料：日本学校保健研修社「健」 2025年 3月号 「特集」ウェルビーイング 

 

１月１７日は「防災とボランティアの日」 

平成７年１月１７日に発生した阪神・淡路大震災をきっかけに制定されました。災害が起きたときに助け合う

ことの大切さや、日常の備えについて考える日です。 

ウェルビーイング～幸せとは？～ 

「やってみよう」因子 

 夢や目標を持つことで高

められます。 

ワクワクする、ときめき体

験が幸せに繋がります。 

「ありがとう」因子 

 人とのつながりを深めることで高められます。何事にも感謝、思いやりをもつことが幸せにつながります。 

 

「なんとかなる」因子 

 自分は幸せだと思い込み

前向きに振舞うことで高ま

ります。笑顔を増やす、胸を

張って歩くなど、まずは形

から入るだけでOK！ 

「ありのままに」因子 

自分を他者と比べすぎず、

自分らしさをしっかりと持っ

ていると幸せ。 

自分だけの強みをつくっ

てみましょう。 

 


