
 
 

 

 

２月５日は、何
なん

の日
ひ

か知
し

っていますか？ ２と５の語呂
ご ろ

合
あ

わせで、ニコニコ「笑顔
え が お

の

日
ひ

」です。笑
わら

うことによって、たくさんの良
よ

い効果
こ う か

があります。①免疫力
めんえきりょく

が上
あ

がる、②

記憶力
きお く り ょ く

が上
あ

がる、③ストレスがやわらぐ、④幸福
こうふく

を感
かん

じる、⑤コミュニケーションがス

ムーズになるなど、様々
さまざま

な効果
こ う か

があると考
かんが

えられています。また、疲
つか

れている時
とき

で

も、「作
つく

り笑
わら

い」をするだけでも同
おな

じ効
こ う

果
か

があるという論文
ろんぶん

もあります。たくさん笑
わら

っ

て、寒
さむ

い時
じ

期
き

を乗
の

り切
き

りましょう！！ 

 今月
こんげつ

は、受検生
じゅけんせい

必見
ひっけん

！！「緊張
きんちょう

した時
とき

のリラックス法
ほう

」を伝授
でんじゅ

します。部活
ぶ か つ

の大会
たいかい

や大事
だ い じ

な試験
し け ん

を控
ひか

えて 

いる人
ひと

全員
ぜんいん

に役立
や く だ

つので、試
ため

してみてください☆ 

 

①椅子
い す

に座
すわ

り、肩
かた

を上
うえ

に限界
げんかい

まで挙
あ

げ、一気
い っ き

にストンと落
お

とす。 

②①を３回
かい

繰
く

り返
かえ

し、手
て

の力
ちから

を抜
ぬ

き、ダラリと手
て

をたらす。 

③目
め

を閉
と

じて、何
なに

も映
うつ

ってないテレビ画面
が め ん

をイメージする。 

④イメージしたテレビ画面
が め ん

の中
なか

に、「気分
き ぶ ん

はとっても落
お

ち着
つ

いている。」という文字
も じ

を３回
かい

流
なが

す。 

⑤目
め

を開
あ

け、深呼吸
しんこきゅう

する。（５秒間
びょうかん

吸
す

って、１０秒間
びょうかん

吐
は

く。） 

みなさんが、大事
だ い じ

な試験
し け ん

や試合
し あ い

の時
と き

、１００％の力
ちから

が出
だ

せるよう応援
おうえん

しています！！自分
じ ぶ ん

を信
しん

じて…ファイト☆☆

☆ 
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