
 

 

 

 

 

 今年一年あっというまでした。みんなよく頑張りました。冬休みは頑張った自分をうんとほめて、体

と心にご褒美をあげましょう。一番のご褒美は休養です。３年生は受験の準備で大変でしょうが、冬休

みの生活の中に「休養」もぜひ入れてください。 

 今年の冬は、インフルエンザ、新型コロナウイルス感染症、マイコプラズマ肺炎のトリプル流行が予

想されています。基本的な感染対策は手洗い、咳エチケット、常時換気と３つともほぼ同じです。イン

フルエンザについてはワクチン接種をしても基本的な感染対策を怠れば感染する危険性は高くなりま

す。感染対策をしっかり行って、元気で楽しい冬休みを過ごしてください。 

 

 

 

 

 

頑張った自分へのご褒美の第一は、たまった疲れを解消することです。そのためには、冬休み中も生

活リズムを崩さないことです。生活リズムを崩すと、たまった疲労が体と心に現れ体調を崩します。起

きる時間、寝る時間、食事の時間や食事内容、適度な運動などの基本の生活リズムを維持しつつ、一日

一日を大切に過ごしましょう。元気になって新年を迎えましょう。 

 

生活リズムを整えるために 
◆朝、同じ時間に起きて朝日を浴びる。 

◆夜更かしはしない。同じ時間に早く寝る。 

◆朝食からシッカリ食べる。（夜食は食べない） 

を冬休み中も毎日続けましょう。 

 

 

 

自分へのご褒美の第二は、体も心も喜ぶ、積極的な身体活動を毎日することです。外へ出て積極的に

体を動かすことで、たまったストレスを解消し、日光を浴びることで、心を安定させるホルモンや夜心

地よく眠りにつけるよう作用するホルモンや体の成長を促すホルモンの分泌を促進させます。体力もつ

いて病原ウイルスに対する抵抗力もアップさせることができます。運動の仕方によっては、学習効率を

アップさせることもできます。特に、足を使った運動が効果的です。一日７０００～１万歩以上の散歩

やランニングや、スクワットやクランチなどの筋肉トレーニングがお勧めです。 

ランニングを行う時にインターバルでウォーキングを行う運動の実験では、記憶力をつかさどる脳の

海馬が大きく成長することが報告されています。悩んだり気分が落ち込んだ時は、軽くウォーキングや

ランニングを３０分程度すると気分も爽快になります。ぜひ試してみてください。 

 

 

 

 

保健だより 

元気の秘訣は、生活リズムをくずさないことです 

積極的な身体活動をしよう 

令和６年１２月２３日 

渋谷区立原宿外苑中学校 

養護教諭 井関陽子 



 

 

今年頑張った自分へのご褒美として、体と心を害さない範囲でスマホやゲームは行いたいものです。 

目の健康、脳の働きや生活リズムに影響を与えない範囲でもスマホやネットゲームの利用時間は、 

中学生では１日最大２時間以内といわれています。本校にも「ネットゲームに夢中に 

なって、気づいたら朝になっていた。」「ゲームにはまりすぎて、勉強に集中できなく 

なった。」「遅くまでスマホしていたため、脳が興奮してなかなか寝付けない」といっ 

ている生徒がいます。生活リズムが狂って夜眠れず朝起きられなくなってしまった、朝 

からボーっとして授業に集中できなくなくなってしまっては、体とこころへのご褒美に 

はなりません。自分のためにスマホやゲームは１日最大２時間までにしましょう。 

 

 

 

 

言葉は人を癒す薬にも、また攻撃する武器にも凶器にもなります。体とこころへのご褒美は、「自分

を癒す言葉」をたくさんセルフトークすることです。「今日も朝起きて、学校に行って、１時間目から

６時間目までずっと授業を受けて、本当に私よく頑張ってるね」とか、「家の手伝いをしている自分っ

て、よくやっているな、偉い」、「今日も自分が立てたスケジュールをこなしたね」「風邪もひかずに元

気に生活している自分ってすごい」「いろいろあったけど、今日は自分のベストを尽くした」など。頑

張ってる自分をほめると前向きな気持ちになります。逆にちょっとした失敗に対してイライラして、自

分を批判するネガティブな言葉がけをすると自尊感情が下がりやる気も萎えてしまいます。 

この世の中は理不尽なことが多すぎます。不安なこと、理不尽なことがあったら我慢することはあり

ません。自分の中にため込んでも解決しません。自分の体とこころを守るために、あなたの心の内を身

近な人に、言葉にして伝えましょう。あなたは一人ではありません。辛いこと、耐えがたい苦痛、不安

な気持ちは自分だけで抱えないで、誰かに伝えてください。きっと、解決策が見つかるはずです。 

 

 

  

 

今年はお正月から、能登地方の大地震、羽田空港での航空機の衝突事故などがあり、年の初めから今

年はどうなることかと不安に思ったものでした。夏には南海トラフ地震臨時情報が発令されました。日

本は地震大国です。南海トラフ地震と並んで首都直下型地震も高い確率で発生するといわれています。

地震に対する備えは万全でしょうか。災害時の持ち出し、家具の転倒防止、食料や簡易トイレの備蓄、

避難経路や避難所の確認、家族との連絡方法など、はぜひこの冬休みに万全にしておきましょう。acジ

ャパン cm ゆうちゃみ - Google 検索 

また、温暖化も深刻で、今年は平年より１．７６℃暑い観測史上最も暑い夏で、最も暑い秋を観測し

ました。これに伴い海水温の上昇で災害級の豪雨も増えました。何もしないともっと暑くなります。今、

気温上昇を止めるために一人一人が行動を起こさないと取り返しのつかない状態になります。気温上昇

を止めるために、国連機関が提唱する「気候変動を止める個人でできる１０の行動」をできることから

一人一人が行っていきましょう。学校ではこれからも、生徒保健給食委員会が中心となって、「野菜の

消費を増やす」「食品ロスを減らす」について取り組んでいきます。みんなで日々できるところから始

めてみましょう。actnow.pdf 

来る令和７年が、私たちにとってより良い年となるようにしていきましょう。 

スマホやゲームは１日最大２時間まで 

癒す言葉をセルフトーク、不安は言葉にしてみよう 

自然災害、地球温暖化を自分事として備えよう 

https://www.google.com/search?q=ac%E3%82%B8%E3%83%A3%E3%83%91%E3%83%B3+cm+%E3%82%86%E3%81%86%E3%81%A1%E3%82%83%E3%81%BF&sca_esv=3b521f33f276da8b&ei=TKhbZ-jXIOHd2roPkvjcgQg&oq=%E3%81%93%E3%82%8C%E3%81%8C%E3%82%86%E3%81%86%E3%81%A1%E3%82%83%E3%81%BF%E3%81%AE%EF%BC%93%E6%97%A5%E5%88%86&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAiJOOBk-OCjOOBjOOChuOBhuOBoeOCg-OBv-OBru-8k-aXpeWIhioCCAEyChAAGLADGNYEGEcyChAAGLADGNYEGEcyChAAGLADGNYEGEcyChAAGLADGNYEGEcyChAAGLADGNYEGEcyChAAGLADGNYEGEcyChAAGLADGNYEGEcyChAAGLADGNYEGEcyChAAGLADGNYEGEcyChAAGLADGNYEGEdIhEtQAFgAcAF4AZABAJgBAKABAKoBALgBAcgBAJgCAaACEpgDAIgGAZAGCpIHATGgBwA&sclient=gws-wiz-serp#fpstate=ive&vhid=QwdQ7061AOdcuM&vld=cid:b8c6ff76,vid:C9C2H9XVlFU,st:0&vssid=_d6hbZ7SWFI3R0-kPnLTAkQ8_60
https://www.google.com/search?q=ac%E3%82%B8%E3%83%A3%E3%83%91%E3%83%B3+cm+%E3%82%86%E3%81%86%E3%81%A1%E3%82%83%E3%81%BF&sca_esv=3b521f33f276da8b&ei=TKhbZ-jXIOHd2roPkvjcgQg&oq=%E3%81%93%E3%82%8C%E3%81%8C%E3%82%86%E3%81%86%E3%81%A1%E3%82%83%E3%81%BF%E3%81%AE%EF%BC%93%E6%97%A5%E5%88%86&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAiJOOBk-OCjOOBjOOChuOBhuOBoeOCg-OBv-OBru-8k-aXpeWIhioCCAEyChAAGLADGNYEGEcyChAAGLADGNYEGEcyChAAGLADGNYEGEcyChAAGLADGNYEGEcyChAAGLADGNYEGEcyChAAGLADGNYEGEcyChAAGLADGNYEGEcyChAAGLADGNYEGEcyChAAGLADGNYEGEcyChAAGLADGNYEGEdIhEtQAFgAcAF4AZABAJgBAKABAKoBALgBAcgBAJgCAaACEpgDAIgGAZAGCpIHATGgBwA&sclient=gws-wiz-serp#fpstate=ive&vhid=QwdQ7061AOdcuM&vld=cid:b8c6ff76,vid:C9C2H9XVlFU,st:0&vssid=_d6hbZ7SWFI3R0-kPnLTAkQ8_60
https://www.unic.or.jp/files/actnow.pdf

