
  

こんなふうに考えることない？ 自分のことは自分がよくわかっていると思いがち

ですが、実はモヤモヤした気持ちの理由や、自分が今

どんな「気分」になっているのかわかっていないこと

があります。 

また、ケンくんのように、気づかないうちに、悪く考

えてしまう「考え方のクセ」が出ていることもありま

す。そのために、よくない方向に考えすぎたり、つら

い気持ちになったり、あれこれ思い悩んでよくわか

らなくなったりしています。 

そして、悩んだり、ストレスが大きくなっていること

にも気づかないままに頑張ってしまうことで、体や

心に負担がかかり、調子が悪くなってしまうことも

あります。 

自分の「気分」や「考え方のクセ」に気づくことで、

モヤモヤした気持ちやよくわからない感情がすっき

りして、気持ちが軽くなることにつながります。 

ネガティブな思い込みを強め、嫌な気分を 

増やしてしまう考え方のクセは“ユガミン”と

呼ばれます。“ユガミン”は全部で８匹。 

あなたも仲良しの“ユガミン”がいるかも！？ 

期末考査が終わり、一安心。「でも結果が…」 

「受験が心配…」「部活でなかなか活躍できない…」 

そんなあなたに贈る、 

★成果を求めすぎている人へ『は＝半分がいい』 

★評価を求めすぎている人へ『ひ＝人並みがいい』 

★何か特別なものを求めている人へ 

『ふ＝普通がいい』 

★自己イメージを上げすぎている人へ 

『へ＝平凡がいい』 

★頑張り過ぎている人へ 『ほ＝ほどほどがいい』   

“幸せの『はひふへほ』” 

時には考え方を修正してみることも大切です。 

２０１９．９ Ｎｏ．５ 

 福島高校 保健室 

引用：「中学校保健体育副読本『悩みはがまんするしかないのかな？』」（公益財団法人 精神・神経科学振興財団） 

   「『休み明けにがんばりすぎないために』帝京平成大学教授 渡辺卓」（「健康教室」2019.9 月号） 



 

飲み物の糖度測定 

１年生保健委員 

内
容
を
ポ
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タ
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「健康に関するアンケート」まとめ 

２年生保健委員 

アンケートへのご協力ありがとうございました。 

保健室前に掲示 

してあります。 

ぜひご覧下さい。 

９月１１日（水） 

第１回学校保健委員会 

本校生の健康課題や学校生活の様子について、委員で協議しました。学校歯科医か

らは、歯周病について「本校生の約1割が予備軍なのは問題。歯周病は全身に影響

を及ぼす（糖尿病や心筋梗塞など）。予防にまさる治療はない。」とのお話をいただ

きました。 

歯周病は大人だけがなるものではなく、子供にも身近に

危険があるということを知って本当に驚きました。 

７月１８日（木） 

歯科保健講習会 

「高校生からの歯周病予防」 

講師：渡辺歯科医院 渡辺一成 氏 

１年生保健委員 

自分はむし歯になりにくいので大丈夫だと思っていました

が、それが一番危険だとわかりました。 

むし歯や歯周病に自分では気付けないこともあるような

ので、定期的に歯医者に行こうと思う。 


