
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健だより１月号 

令和８年１月 

宇都宮市立瑞穂野中学校 

保健室 

みなさんは冬休みをどのように過ごしましたか？気持ちよく新年を迎えられた

でしょうか。まだまだお正月モードから抜けきれていない、頭がぼんやりしてしまう

…そんな人におすすめなのは、「歩く」こと。寒さに負けず、外に出てみましょう。歩

くと全身の筋肉が刺激され、自然と深く呼吸することになるので、脳も目覚めて動

き始めます。少し早めの歩調で歩くのがコツですよ。 

デート DV防止出前講座を行いました 

12 月 11 日（木）に２年生を対象としてデート DV 防止出前講座を

行いました。認定NPO法人ウイメンズハウスとちぎの奥島先生から、デ

ート DV に関する知識や対等な関係などについて、ロールプレイを交え

ながらご講話いただきました。講話で学んだことを生かしながら、お互い

を尊重し、「I（アイ）メッセージ」で自分の気持ちを上手に伝えて、対等

な関係を築けるようになってもらいたいと思います。 

【生徒の感想】 

・パートナーと対等な関係を築いていくためには、お互いを尊重し合うこ 

 とが必要だと分かりました。 

・DVというと物理的なものしか知らなかったけれど、今回の講座で精神 

的・経済的・社会的なものがあることが分かりました。また、束縛は相 

手を支配することで上下関係ができてしまっているということも学べま 

した。Iメッセージなど今回学んだことを生かして、伝え方や自分の考え 

の昇華の仕方を考えていきたいと思います。 

 

 
1月の保健目標   かぜの予防に努めよう 

 



 


