
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

令和２年 １月 

富山県立魚津高等学校 

保健室 

 新学期が始まりましたね。冬休みで乱れてしまった生活リズムをもどすポ

イントは、ずばり『朝の○○』です。まずは、毎朝同じ時間に起き、太陽の

光を浴びましょう。また、朝食は体や頭を働かせるエネルギーになるので、

しっかり食べましょう。朝食欲がないという人は、家を出るぎりぎりまで寝

ていませんか？新しい年になったことを機に、いつもより１５分でもいいの

で早く起きて、朝食を食べる時間を作ってみてください。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保護者の方へ 

 ３学期もスタートしましたが、ご家庭でのお子様の様子はいか

がでしょうか？心の不調のサイン（食欲低下や勉強に集中できな

い様子など）がありましたら、ゆっくり寝たり、自分にために時

間を使ってみたり、たくさん笑ったりすることをすすめてあげて

ください。保護者のみなさまも、息抜きをしながら、心身ともに

健康にお過ごしください。 

 ストレスは気分の落ち込みや

イライラを引き起こすだけでは

なく、頭痛や腹痛など体調に影響

する場合もあります。息抜きをし

てリラックスしてみましょう。 

■腹式呼吸をする 

 椅子に座って肩の力を抜きます。お腹に手をあてて、

吸った時間の２倍の時間をかけて、口から息をはききり

ます。１秒間息を止めた後に、鼻から息を吸いこみます。

お腹が膨らむ様子とへこむ様子、横隔膜の上がり下がり

を感じながら、１分間ほどやってみよう！ 

 

■仮眠をとる 

 ちょっと目を閉じるだけでも脳は休息できます。夜の

睡眠に影響が出ないように、仮眠は１５分前後にしよ

う！ 

 

■体を動かす 

 ちょっと歩き回ったり、軽くストレッチをしたりする

と良い刺激になります！ 

隙間が空いている 鼻が出ている 

あごにつけている 使い捨てマスクを 

何度も使う 

鼻の横の隙間からウイルス

が入ってしまう！ 

鼻からウイルスを吸い込ん

でしまう！ 

あごに付着した飛散物が 

マスクの内側についてしまう！ 

マスクの表面にウイルスが 

付着している可能性が！ 


