
 

 

 

 

 

 

◎身体や心の疲れ、溜まっていませんか？ 

 休校期間３週目です。先週の保健だよりでは、生活リズムについてのお話をしました。

皆さんの健康生活成績表の点数は何点でしたか？生活リズム

を少しずつ直す中で、自分の身体や心とも向き合ってみまし

ょう。 

 お休みは依然として長く続いていますが、なんだか身体が

だるいような、重いような気がする、、、なんてことはありま

せんか？自分が気付かないうちに、身体や心の疲れがたまっ

ているかもしれません。勉強やテレビ、ゲーム、動画鑑賞、

読書等をする際には、休憩時間を設けて目や脳を休ませまし

ょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おうちにいる時間が多く、自分の悩みや不安感を誰にも言え

ずに抱え込んでしまっている人もいるかもしれません。そんな

時は、お風呂にゆったり入ったり、温かい飲み物を飲みながら

自分の好きなことをしてみたりするのがおすすめです。 

もちろん、三中の先生や保健室への電話も大歓迎です。 

次のページでは、おうちですぐにできるリラックス方法を紹介しています。 
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