
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年５月２３日（金） 

札幌南陵高校保健室 
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コミュニケーション☆ 
その２～相手との距離と向き～ 

相手と話をするときには、相手との距離と顔や

体の向きが大切です。 
 
相手との距離は、相手との関係性によって注意

が必要です。親密ではない人が自分に近寄ってき

たときに、緊張したり不安になったりしたことは

ありませんか。相手が知らない異性の場合だと、

何となく気持ちが悪いと感じることもあります。

自分と相手の関係性がどの程度深まっているかで

適切な距離が変わります。 

顔や体の向きは、相手の方を向くことが大切で

す。そっぽを向いたりスマホを触っていたりする

と、相手は「無視された」「自分は大事にされてい

ない」と感じてしまうことがあります。 

人と接するときには 

「パーソナルスペース」を意識！ 

家族や恋人などのごく親密な人は一

番内側の距離でも良いですが、友達は

内側から 2番目、知り合いは 3 番目･･･

が、安心して接することができる距離

感です。学校で友達などと接するとき

には 50cm～1.2ｍ程度の距離が一般

的に安心できる距離とされています。 

 家族・恋人 

 友達 

 知り合い 

 その場限りの人 

1.2ｍ 50cm 

 健康診断で医療機関の受診が必要な場合や、経過観察

が必要と判定された場合は通知文書を出しています。視力

や聴力は、治療によって進行をおさえることができる場合も

あるので、早めに受診することをおすすめします。 

 受診をした場合は、受診報告書を保護者に記入してもら

い、学校に提出してください。（未提出だと、来年も同じ通知

が出ることがあります。） 

内科検診では「脊柱側わん症」をチェックしていますが、手足の関節や腰の曲げ伸ばしがしにくい人も

いるようです。簡単なエクササイズを紹介しますので、痛みのない人は試してみてください。 

 
腕が上がりにくい人                          肘の曲げ伸ばしがしにくい人 

  
 

 

片足立ちでバランスを崩す人                  うまくしゃがめない人 

 
 

①肘の外回し運動   ①        ② 
②上腕の回旋運動 

①うつ伏せ運動１    ①        ②        ③ 
②うつ伏せ運動２ 
③タオルを使った運動 

日本学校保健研修社、健 2025.5、『事後指導で子どもたちに教えたい かんたんエクササイズ』より一部抜粋 

①四つん這い運動   ①        ②        ③ 
②高這い運動 
③ﾍﾟｯﾄﾎﾞﾄﾙを使った運動 

①ふくらはぎのｽﾄﾚｯﾁ ①        ② 
②ｼﾞｬｯｸﾅｲﾌｽﾄﾚｯﾁ 


