
 

 

 

 

 
 

暦の上では春となり，寒さも少しずつ和らいできたように感じます。そうは言っても，岩高はまだまだ寒

い！と感じている人も多いのではないでしょうか？春はすぐそこ！みなさんも各自，防寒対策に努めて，長

く厳しい冬を乗り切りましょう。 

  

 

 
 

先日，学校薬剤師の伊藤先生と２年１組の教室で，空気検査を実施しました。他の教室においても空気が

非常に汚れていると考えられます。 

 

〈教室内空気検査の結果〉 
 

 

〇休憩時間中は，積極的に換気しましょう！ 
 

〇授業中も換気は必要です！ 

（教室上の窓を開けておく） 

 
 

◆◆  換換気気ををししてていいなないいとと・・・・・・  

 

    

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

二酸化炭素の濃度 

基 準 値 ２－１ 教 室  

１５００ppm 以下 １９００ppm 

  

 

 
    

・カゼ・インフルエンザなど感染症のウイルスがいっぱい！ 

       ↓ 

  感染症が発生しやすくなる！！ 

 

 

・二酸化炭素濃度が高くなる 

↓ 

眠くなったり，気分が悪くなったり，頭痛がしたり… 

 

 

宮城県岩出山高等学校 

保健室 

H30．2．26 

学校薬剤師 伊藤先生のアドバイス 

衝撃の事実……… 

みなさんは１分間に 16～20回呼吸をし

ています。これは、１回に 400ml～500ml、

１分間では 6.4ℓ～10ℓの量になります。 

この教室には何人いますか？いつから

このクラスの教室は窓を閉め切っていま

すか？… 

ということは、今あなたが吸っている 

空気はどんな空気でしょうか？ 

ちょっと考えてみてください… 

 



 
                               

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

人間には様々な「感情」があります。うれしい、楽しいといったプラスの感情から、怒り、悲しみ、不安

などマイナスの感情まで様々。しかし、この「感情」というもの、自分自身のものでありながら、実はコン

トロールすることが非常に難しいとされています。嫌な目にあったときには、ムカッと頭にくるのは自然な

「感情」といえるでしょう。 

  しかし、マイナスの感情をそのままにしておくとストレスになり、さらにもし「売り言葉に買い言葉」で

相手に同じように言い返してしまったら、ケンカになってしまうかもしれません。そうなると、さらにスト

レスを強くしてしまいます・・・。では、そうならないためにはどうすればよいでしょうか？                                

  例えば、嫌なことを言われたとき腹が立つのは自然な「感情」ですが、その後の言い返す・言い返さない

は「行動」です。自分の「行動」は「感情」と違いコントロールすることができるのです。 

 「感情」はコントロールが難しい、でも「行動」はコントロールできる。まず、そのことをしっかりと認識

してみてください。 

  さらに「行動」により「感情」に変化を与えることも可能なのです。落ち込んだ「感情」のとき、落ち込

んだままでいいので、とりあえず無条件に楽しい、心地よいと思える「行動」をとってみてください。 

好きな音楽を聴く、おいしいケーキを食べる、友達とグチを言い合う、運動をして汗をかく、お風呂に入っ

てリラックスする・・・、たとえどんなことでも自分が楽しい、心地よいと思えることをした後には、それ

までのマイナスの感情が少なくなっていることに、きっと気づくでしょう。 

 

 

 

悲しい、不安、腹が立つ・・・、 

マイナスの「感情」に対処するために 

知っておいてほしいこと 

◎保健室からのお願い 

  治療勧告書・出席停止文書・スポーツ振興センター用紙を未提出の人は，担任の先生または保健室ま

で提出をお願いいたします。 


