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あけましておめでとうございます。今年
ことし

もよろしくお願
ねが

いします。 

今年
ことし

も、みなさんが健康
けんこう

で楽しい
たの    

学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

ることができるよう

保健室
ほけんしつ

からサポートしていきたいと思
おも

います。みなさんも、生活
せいかつ

リズム

を学校
がっこう

モードに切り替
き  か

えて、元気
げんき

に登校
とうこう

してください。 

 

今年
ことし

の健康
けんこう

目標
もくひょう

を書
か

こう 

今年
ことし

も、健康
けんこう

に過
す

ごすために、目標
もくひょう

を決
き

めて、健康
けんこう

な生活
せいかつ

をおくりましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

気候
きこう

に応
おう

じた服装
ふくそう

をしましょう 

 一段
いちだん

と寒
さむ

くなりましたね。くるぶし丈
たけ

のくつ下
した

に、短
みじか

いスカートやズボンをはいてい

ると、体
からだ

が冷
ひ

えて、お腹
なか

が痛
いた

くなったり体調
たいちょう

をくずしたりしやすくなります。オシャレ

をしたいという気持ち
き も  

も分
わ

かりますが、体
からだ

を冷やして
ひ    

体調
たいちょう

をくずしては、大変
たいへん

です。

長袖
ながそで

、長
なが

ズボンや長
なが

いくつ下
した

、タイツなどを着用
ちゃくよう

して、寒さ
さむ  

対策
たいさく

をしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

モヤモヤを吹
ふ

き飛
と

ばそう！ 

 試合
しあい

やテストが近付
ちかづ

くと、緊張
きんちょう

してドキドキしたり、不安
ふあん

になったりしませんか？そ

れは、悪
わる

いことではなく、頑張
がんば

っている証拠
しょうこ

です。しかし、その状態
じょうたい

が長
なが

く続
つづ

くと良
よ

く

ないので、無理
む り

をしすぎず気分
きぶん

転換
てんかん

をしましょう。 

気持
き も

ちが焦
あせ

るときは「深呼吸
しんこきゅう

」 

焦
あせ

ると呼吸
こきゅう

が浅
あさ

くなるので、深呼吸
しんこきゅう

で落
お

ち着
つ

きましょう。ポイントは、

ちゃんと吐
は

く。３秒
びょう

かけてゆっくり息
いき

を吐
は

いたら、３秒
びょう

かけて息
いき

を吸
す

いましょう。 

集 中
しゅうちゅう

が切
き

れたら「好き
す  

な音楽
おんがく

を聴
き

く」 

 ポイントは、何
なに

かをしながらではなく、集 中
しゅうちゅう

して聴
き

くこと。気分
きぶん

に

あった好
す

きな曲
きょく

を選んで
えら    

音楽
おんがく

にひたりましょう。 

「笑
わら

って」息抜
いきぬ

き 

 笑
わら

うことには、免疫力
めんえきりょく

が高
たか

まったり、脳
のう

が活性化
かっせいか

したりと、リフレッシュ

できる以外
いがい

にも嬉
うれ

しい効果
こうか

があります。 

★自分
じぶん

なりの方法
ほうほう

を見つけて
み    

、一
ひと

休み
やす  

する時間
じかん

も大切
たいせつ

にしましょう。 

（株）日本学校保健研修社 発行 月刊誌『健』２０２４年１月号より引用 


