
 

 

 

 

 あけましておめでとうございます 

新年、新たな目標を立てた人も多いかと思います。 

どんな一年にしたいですか？ そして、どんなことに取り組みたいですか？ 大小問

わず、「やりたいことリスト」 を作って可視化してみましょう。手を付けやすいところ

から少しずつ進めていくと、充実した一年になること間違いなし！ 

皆さんにとって、よい一年になりますように！ 

 

 

気持ちの「外在化」って知ってる？ 

毎日の生活の中で、ちょっとした“もやもや”や不安、悩みが出てくることがありますよ

ね。それをどうしていますか？ 寝たら忘れる、好きな音楽を聴いて気持ちを紛らわす…、

いろんなやり方があると思います。 

そんな中で、特に有効なのが「外在化」というものです。 

 

「こんなこと言われて傷ついた」「LINE の返信が遅くて、もやもやした」「思った通りに勉

強に集中できない」…なんでもいいです。ちょっとした気持ちの揺れを、外に出すこと。これ

を「外在化」といいます。飾らず、ありのままの気持ちを出すこと、それがポイントです！ 

アドバイスや批判をせずに聴いてくれる人がいるなら、その人に話してみましょう。

そんな人がいない、という場合は、紙に書き出してみましょう。誰も見ないスマホのメ

モでもいいですよ。 

家族・友達・先生に 「話す」 →不安・悩み・もやもやを 「離す」 →いつか 「手“放す”」 

皆さんが、少しでも楽になりますように     

 

“爪”伸びていませんか？ 折れる原因になりますよ！ 

最近、「爪割れ」で来室する人が増えています。皆さん、自分の爪を見てみましょう。伸びすぎたり、切り

すぎたりしていませんか？ 乾燥すると、爪は割れやすくなります。そのうえで、伸びたままにしていると、

ちょっとした衝撃で爪が割れてしまうことがあるのです。 

また、爪の角を切りすぎると、皮膚に食い込み、そこから痛みや炎症が起きやすくなるので止めましょう。 
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爪の両端を 

少しカット 

真っすぐに 

カット 【スクエアオフ】 

 

【ラウンド】 

 

ヤスリを 

かける 

【悪い例】 

 

伸ばしすぎ 深爪 

手の指：手の平側から見て、指先から爪が見えるか見えないくらいの長さ（ラウンド型） 

足の指：真っすぐに切った後、角を少し落としヤスリをかける（スクエアオフ） 



    月経痛（生理痛）温めると改善します 

寒くなると、月経痛を訴える人が多くなります。心当たりのある人もいるのでは？ 

月経痛には２種類あります。①病気が隠れている月経痛 ②特に病気ではない月経痛 です。 

あまりに痛みが強い時は、“子宮内膜症”などの病気が隠れている可能性があります。子宮

内膜症は、将来不妊症につながることもあり、注意が必要です。月経痛がひどく生活に支障をきたす場合は、

念のため、１度産婦人科を受診することをお勧めします。 

 

さて、今日は、「②病気ではない方の痛み」への対処についてお話しします。 

なぜ痛くなるのでしょう？ プロスタグランジンというホルモンによって「子宮が収縮する」＋「狭い子宮

頚管を経血が通る」ことにより痛みが生じます。 

 

○生理痛対策 

①心身のストレスを減らす 

月経痛がひどい時には無理をせず、横になるなど楽な体勢をとりましょう。 

心配事などがあると、痛みは強くなります。月経中は、できるだけリラックス！ 

十分な睡眠も大切です。（睡眠不足で普段より痛みを感じるケースが多いです） 

 

②温める 

保健室でも、湯たんぽで“痛みが改善した”ということが多々あります。冷えは大敵！ 

“貼るカイロ”（腹部と腰、両方に貼ると◎）や“ひざ掛け”などを使って上手に温めましょう。 

また、足首やふくらはぎを温めると、下半身の血行が良くなります。 

 

③早めに痛み止めを飲む 

では、痛み止めは、どのタイミングで飲めばいいのでしょうか。 

 【どちらでしょう？ A.我慢できなくなったら飲んでよい  B.痛くなり始めたらすぐに飲む 】 

 正解は、B の痛くなり始めたらすぐに飲む、です。 

というのも、鎮痛剤は痛みの元である“プロスタグランジン”の働きを止めるので 

はなく、「“産生”を止める」という作用で痛みを抑えます。我慢できなくなってか

らでは、あまり効果は期待できません。 

 

 ○持ち歩くもの 

 ・生理用ナプキン（10代では「急に始まった！」ということはよくあります） 

 ・痛み止め（“痛み始め”の服用が重要！ 常に 1個は持っておく） 

・貼るカイロ（月経中の寒い日は、朝から貼っておくとよいですね） 

 

 

              凍 結 注 意 ！ 

これから、一年で一番寒い時期がやってきます！ 雨や雪が降った翌朝は要注意。

氷点下になると道路が凍結します。皆さんの先輩にも、凍結した道路で転倒し、ケガ

した人がいました。寒さが厳しい日は、“葺合坂”を上がる時はもちろん、最寄り駅ま

で自転車通学する場合も、くれぐれも気を付けてくださいね！ 


