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 ２０２４年になりました。今年もよろしくお願いします。 

みなさんは、今年の目標を立てましたか？どんな目標を達成するにもコツコツ

と努力を積み重ねることが大切です。そのためには、健康な心と体が必要です。

今年１年、怪我や事故、病気に気を付けて過ごしましょう。 

みなさんの毎日が、元気で充実したものになるよう、応援しています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

               

勉強を長時間した場合、同じ姿勢を続けるこ 

             とで体の一部に負担がかかり続け、疲れを感じ 

ることがあります。また、血行が悪くなること 

で脳に酸素が届きにくくなり、脳の活動が低下 

し、集中力が落ちてしまいます。 

 そんなときには、ストレッチがおすすめです！ストレッチには、凝り固 

まった体をほぐし、血行をよくする効果があります。また、深く呼吸をす 

ることで、脳へ酸素が運ばれます。 

 

  【おすすめのストレッチ】 

   ・首回し 

   ・腕伸ばし 

   ・腰回し 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 みなさん、こんにちは。３学期が始まりましたね。冬休みを、心身とも

に元気に過ごすことができましたか？ 

３年生はいよいよ今週末の大学入学共通テストに向けて、いい緊張感

の中で生活を送っていることと思います。 

 今月のスクールカウンセラーの来校日は２２日（月）と３０日（火）

です。学年末に向かう１、２年生、進路を決めていく３年生、それぞれ

充実した３学期を送るために、気軽にカウンセリングを利用してくださ

いね。自分の気持ちの整理ができたり、自分のつまずきや逆に長所を見

つけることができたりしますよ。教室や保健室の申込用紙で申し込んで

みてください。今年もいい年になりますように。 

参考：日本学校保健研修社「健」2023 年１月号 
   少年写真新聞社「SeDoc」 

ちょっと一息。教育相談室より 

 

 

   


