
最近、「寝不足」で具合が悪いといって

保健室に来る人が多くなっています。

「寝不足」で体調不良の

来室が多いです！

眠ることは、次の日を元気に過ごすため

の準備です。しっかり眠ることで、次の

日の集中力や気分も整い、勉強や運動の

パフォーマンスがぐんと上がります。

再掲

　最近、休養学に注目が集まっています。休養学とは、体や心の疲れを

とり、翌日も元気に活動できるよう、しっかり「休む」ための研究で

す。

「休む」というと、睡眠をイメージするかもしれん、「休むこと＝寝る

こと」だけではありません。「攻めの休養」といって、積極的に疲れを

取るために、心と体をリフレッシュするための方法があるのです。

　たとえば、家族や友達との会話を楽しむ、「腹八分目」を心がけて食

べ過ぎないようにする、鼻歌を歌う、好きなアイドルを想像してみる•••

など、自分が「楽しい」と感じることが「休む」ことに繋がっているそ

うです。「最近、疲れているな〜」と感じている人は、ぜひ試してみて

ください。

知っていますか？「攻めの休養」

「最近、うまくいかないことばかり•••」

「自分が嫌になる」なんて、悩んだ

り、落ち込んだりしていませんか。

物事には、必ずプラスとマイナスの両

面があります。ピンチの先には、きっ

とチャンスの扉があります。この視点

を変える方法もおすすめです。

プラスとマイナス

アラームが鳴る前に起きることが

できている！

長かった2学期もいよいよ終わりが近づいてきました。

頑張ったこと、なかなかうまくいかなかったこと、さまざまな思いがあるかもしれません。

寒さで体調を崩しやすく、気持ちも揺れやすい時期ですが、無理をせず自分のペースで大切に過ごして

いきましょう。
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長かった2学期もいよいよ終わりです。
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