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今年度もあと残りわずかになってきました。この１年間、健康的な生活はで

きましたか？

１年間の自分の生活を振り返って、健康を管理することができたか、生活リ

ズムを整えることはできたか、こころは元気だったかについて、それぞれ自己

採点してみましょう。１００点満点で何点になりましたか？自己採点をしてみ

ると、ここはよかったけど、ここは直した方がいいかもといった気付きがあっ

たかもしれませんね。健康的な生活を送るためには、まず自分がどのような生

活をしているかを知り、気付くことが大切です。そして、来年度はこんな１年

にしたいという目標を決め、健康的な生活が送れるようにしていきましょう。

リラックス効果があるバタフライハグ
勉強やスポーツで緊張する場面があるかもしれませんね。そんな時は、不安や緊張

を和らげる効果が科学的に証明されている「バタフライハグ」を試してみてはどうでし

ょうか？

２分ほど続けると、自然とリラックスできるそうです。

４月からの新年度に向けて、心

と体のメンテナンスをして、新年

度を元気よくスタートできるよう

に準備をしておきましょう。むし

歯の治療がまだの人、メガネやコ

ンタクトレンズの度数が合わなく

なっている人、どこか調子が悪いところがある人は、春休みの間に受診しておきまし

ょう。


