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あけまして、おめでとうございます。
冬休みは元気に過ごせたでしょうか。いよいよ３学期がスタ

ートします。体育の時間に持久走も始まりますが、昨年は持久
走の後、体調不良で保健室に来室した人の中には、睡眠不足や

朝食を食べていない等生活習慣が原因と思われる人もいまし
た。冬休みモードで夜更かしの習慣がついてしまっている人も

いるかもしれませんが、持久走は体力を使うので体調を整える
ことも大切です。また、体調がよくない時は無理をしないよう
にしてください。

こころは元気ですか？
寒くなってくると、気持ちも沈みがちになっていませんか？例えば最近「何となく体がだるい。」
「食欲がない。」「集中できない。」「やる気が出ない。」等の症状がある人は、心が疲れ気味になっ

ているかもしれません。
心の疲れは体の疲れと違って、自分では気づきにくいことがあります。周

りの友達はどうですか？最近何となく元気がないと思う人が近くにいた
ら、声をかけてあげてください。

心が少しでも元気にできる方法を少し紹介したいと思います。



冬を安全に過ごそう。
寒い日は、ついついポケットに手を入れてしまいがちです。手袋をはくなどし、登下校等も安全

にできるようにしましょう。自転車で来ている人も、ヘルメットの着用はもちろんですが、安全な
防寒対策をし、凍結している所等は注意して走行できるようにしてください。

しっかり寝る！
睡眠は、体だけでなく心の疲れもとって
くれます。

相談する！
誰かに話しを聞いてもらうだけでも気持
ちが楽になることがあります。

好きなことをする！
好きな音楽を聴く、運動する、など自分
の好きなことや心がリラックスできる方

法を見つけておくといいですね。

笑う！
笑うことは、とても心にいいそうです。


