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本校では、換気の状態がわかるように、ＣＯ２換気モニターを

１年１組、２年１組、３年１組、英語ルームに設置しています。保

健委員は、毎日、ＣＯ２モニターをチェックして記録をしていま

す。その際に、授業中に窓がどのくらい開いているか、休み時間

は窓を全開にしたかなどを記録して、窓の開け方に問題はないか振り返りをしていま

す。常時換気（対角線上に２方向１０㎝窓を開けること）のみで、休み時間に窓を全開に

しない場合、二酸化炭素濃度は高くなり、１０００ppm を超えることがあります。基準値(１５００ppm）を

超えるとアラート音が鳴ります。休み時間は窓を全開にして、空気の入れ換えを徹底しましょう。 

 

１月２９日（月）、１年生は保健体育の授業で「ストレスの対処のしかた」を

学習しました。ストレスによって心身に不調があらわれたとき、体の緊張をほぐ

すことで、気分を楽にすることができます。１年生は呼吸法と筋肉をリラックス

させる方法を実践しました。こうした方法を身につけることで、ストレスによる

心身の負担を軽くすることが期待できます。ストレスと上手に付き合うことが

できるといいですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

本校では、継続的にストレスマネジメントを行っており、スクールカウンセラーの山口

先生の来校日にストレスと上手に付き合う方法について話をしていただいています。 

１月２５日（木）は、２年生の帰りの会の時間に、「心のエネルギー」について話をしていただきまし

た。「今、皆さんの心のエネルギーは何％ですか？」という質問に対して、２年生からは「２０％」「０％」

「８０％」などの反応がありました。 

 

  

「１％」とプリントされた服を着ている人がいたら、優

しく声をかけたくなりませんか？自分の心のエネルギー

が何％かは見えないけれど、自分は今これくらいだな、

と気づけることが大事です。何をしたらエネルギーをチ

ャージできるのか、何をすればエネルギーが減るのか

…わかっておくといいですね。私は、好きな動物（マー

モット・ビーバー）の動画を１０秒見るだけでチャージで

きます。皆さんはどのようにチャージしますか？ 

一気に力を入れてから、ゆっくり力を抜いて筋肉を弛緩させることで、リラックス状態を

感じる方法を実践しているところです。写真は、足を少し上げて力を入れている様子です。 



 


