
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ら ぽ ー る 
 

令和５年１１月２７日発行 

滋賀県立瀬田工業高等学校 

（全日制）  保 健 室 

急に寒くなり、風邪症状を訴えて保健室に来る生徒が増えてきました。これからの時期、ウィルスが活動し

やすい季節になります。風邪、インフルエンザ、新型コロナウィルス、ノロウイルスなど・・・ 

感染症予防の対策は、たくさんあります。手洗い、マスク、手指消毒、換気など。自分のために出来ること、

他の人にうつさないために出来ることそれぞれ対策をお願いします。 

出席停止期間も再度確認をお願います 

＊暖房器具を使う季節にな

りました。 

教室の換気も教室４方向

の天窓を１０ｃｍずつ開け

てください。 

廊下の窓も同じように開

けてください。 

 

＊最近、保健室へマスクを

もらいに来る人が増えまし

た。自分のマスクは自分で

準備してください。 



 

感情って何だろう？ Part２ 

先月の「らぽーる（ほけんだより）」で人間の基本感情はネガティブな感情の方が多いことを書きました。 

忘れた人は学校のホームページ(shiga-ec.ed.jp)の保健室→保健便り「らぽーる」バックナンバーを見てください。 

あなたは、怒ったりイラっとしたりすると「よくない事」という思いが出てくることはありませんか？ 

ここで質問・・・ネガティブな感情を感じることは悪いことなのでしょうか？ 

悪いことだとしたら、なぜ人間にはネガティブな感情が多いのでしょうか？ 

人間は大昔からの生存本能で、危険を察知するためにネガティブな刺激に反応しやすくなっています。 

だから「ネガティブな感情」は生きるために必要な感情なのです！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

               「感情の輪」は先月のらぽーる 

                を参照してください 

 

 

 

 

 

 

 

 

「感情の強弱」は先月のらぽーる 

                を参照してください 

 

≪“むかつく”という感情を感じた時にとる行動の例≫ 

①むかつくから周りの人を無視する（怒っていることをアピール） 

②むかつくから周りの人を殴る（暴力） 

③あいつのせいでむかつくんだ（他人の責任にする） 

④自分はむかついているんだな（自分を観察する） 

⑤むかついた相手、出来事に「そんなことを言われて 

（自分は）むかついた」と気持ちだけ伝える など… 

他にどんな方法があるでしょうか？考えてみてください。 

次回からは気持ちのコントロールについて掲載します。 

危険を「恐怖」や

「嫌悪」で回避し

ている！ 

でもネガティブな感情ば

かりだとしんどい。ポジテ

ィブになりたい…でも… 

「すごく嫌！」が「うんざり…」

になるだけでも成功！ そこか

らポジティブな感情に移行しや

すくなります！ 

感情は「対」なので、「感情の

輪」の反対に位置する感情には切

り替わりにくい！すぐにポジティ

ブにはなれなくて当然！ 

感情には強弱（グラデーション）

があるので、まずは感情を和らげ

ること（グラデーションを薄めて

みる）から始めてみよう！ 

「好き」「嫌い」「悲しみ」「不安」

「喜び」などのさまざまな感情

が出てきて、その感情を感じる

ことは自然な事です。 

大切なのは、その感情を自分の

中でどう感じるか、どう対処す

るかです。 

http://www.setatech-h.shiga-ec.ed.jp/information/

