
保健だより               

土浦第一高等学校定時制保健室 

 

 

 

 
 

周
まわ

りの人
ひ と

と仲良
な か よ

くしていますか？大人
お と な

でも「空気
く う き

 

を読
よ

む（＝周囲
し ゅ う い

に意見
い け ん

を合
あ

わせる）のがシンドイ」「大勢
おおぜい

のひとと

仲良
な か よ

くするのが苦手
に が て

」など、交友
こ う ゆ う

関係
かんけい

に悩
なや

む人
ひ と

はたくさんいま

す。まして中学生
ちゅうがくせい

から高校生
こ う こ う せ い

にかけては、心
こころ

が発達
は っ た つ

している

最中
さいちゅう

ですから、急
きゅう

にイライラして感情的
かんじょうてき

になったり、心
こころ

が落
お

ち込
こ

んだりするのも当
あ

たり前
ま え

。その結果
け っ か

、周
まわ

りの人
ひ と

とぶつかってしまっ

たり、トラブルが起
お

きてしまったりすることもあるでしょう。 

そんなときに思
お も

い出
だ

したいのが、「ほどよい距離感
き ょ り か ん

」です。周
まわ

り

の人
ひ と

すべてと同
お な

じ距離感
き ょ り か ん

でおつきあいする必要
ひ つ よ う

はありません。

「挨拶
あ い さ つ

する」「世間話
せけ んば な し

（学校
が っ こ う

行事
ぎ ょ う じ

や季節
き せ つ

のこと、流行
は や

っているゲー

ムなどの一般的
い っ ぱ ん て き

な話
はなし

）をする」「共通
きょうつう

の趣味
し ゅ み

の話
はなし

をする」「悩
なや

みを相談
そ う だ ん

する」など、いろいろなつきあいか

たがあります。 

 



 

 

 

                         

肌
はだ

に直接
ちょくせつ

触
ふ

れないようにタオルなどで巻
ま

く。         冷凍
れ い と う

庫
こ

から出
だ

したばかりの氷
こおり

は冷
つめ

たすぎるの

で少
す こ

し溶
と

けている氷
こおり

を使
つか

うか、袋
ふくろ

に氷
こおり

と一緒
い っ し ょ

に水
みず

も少
すこ

し入
い

れて使
つか

う。

（学校
がっこう

の製氷機
せいひょうき

の氷
こおり

は

冷凍庫
れいとうこ

の氷
こおり

より温度
おんど

が

高
たか

いので水
みず

を入れない

で使
つか

ってよい） 

                 

２０分
ぷん

くらい冷
ひ

やしたあと、いったんはずす。       すぐに流水
りゅうすい

で 30分
ぷん

くらい冷
ひ

やす。           

痛
いた

みが出
で

たら、また２０分
ぷん

程度
て い ど

冷
ひ

やす。         水
み ず

ぶくれがある場合
ば あ い

はやぶかないようにする。  

 

 

 

冷
ひ

やしても痛
いた

みや腫
は

れが続
つづ

くときは、なるべくはやく お医者
い し ゃ

さんで診
み

てもらいましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 


