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繋がっているから…体とのケア＋心のリフレッシュ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

新年度，早くも１か月が過ぎました。行事，部活のスタート，慣れない環境での緊張感…溜まった疲

れを，このあたりできりんとリセットしたいものですね。

体と心は繋がっています。

だるさ，頭痛，腹痛といった身体症状 → ストレスなど精神的な原因から

気持ちの落ち込み，やる気がでないといった精神症状 → 疲労や睡眠不足など身体的な原因から

起きることは，決して珍しくありません。「お体を大切に」という表現がありますが，この言葉にも体と

心，両方の意味が込められているといっていいでしょう。

規則的に食事や休養をとって，「体をケアする」，そして趣味など落ち着くことや楽しめることで「心

をリフレッシュする」！この２つを生活の中でうまく取り入れながら過ごしてほしいと思います。

修学旅行・宿泊学習が始まります！充実した活動になるために・・・・・・・・・・・・・・・

いよいよ来週から始まる修学旅行！宿泊学習！楽しみにしている人も多いかと思います。体調をしっ

かりと整えて臨みましょう。

特に前日はしっかりと睡眠をとり，当日は朝ごはんをしっかりと食べましょう！

～乗り物酔いが心配な人へ～ 酔わないための６つのポイント★

① 自分は酔わないと自己暗示をかける。

② 体調を整える…睡眠はたっぷりと！睡眠不足は血圧が下がり，自律神経が乱れ酔いやすくなる

③ 頭を動かさずに，進行方向の遠くを見る。

内耳のリンパ液が動くと酔いやすくなる。あごを引いて前方を見るとリンパ液が不規則に動くのを防ぎ

酔いにくくなる。

④ バスの中で読書などをしない。

⑤ 体を締め付けない服装

⑥ 酔い止め薬で，効果と安心の両方から予防

３年生のみなさんも，職場体験頑張ってきてくださいね★

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・




