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◎◎◎ ３学期スタート‼ ◎◎◎ 

 新年・新学期が始まりました。 

３学期は一番短い学期ですが、「今年度のまとめ」＆「来年度の準備」の

学期として大切な学期でもあります。 

 寒さに負けず、心身ともに健康で充実した３ヵ月を過ごせるといいですね。 

◎◎◎ 簡単リフレッシュ方法 ◎◎◎ 
簡単にできるリフレッシュ方法を紹介します。“自分らしく”生きるための参考になってくれたらうれしいです。 

◎ 深呼吸する ◎ 

 ちょっとイライラするとき、「よしちょっと気分を変えよう！」と

つぶやき、「いい気分の自分になるぞ」と小さな決意をして下さい。

そして大きく深呼吸をしてみましょう。 

美しい森林の中でさわやかな空気を胸いっぱい吸ったところをイ

メージするもよし。吐く息と一緒に邪気が飛び出していくイメージ

をするもよし。思い思いにイメージして自分をリセットしましょう。 

緊張しているときは、息を吐きながら体の各部から力を抜いてい

くのもいいでしょう。 

◎ 走る ◎ 

 漠然とした将来への不

安や反抗期などなど、、、

訳もなくイラついて爆発

しそうなときは運動で解

消するといいでしょう。 

何かに八つ当たりする

より健康にいいですし、

汗とともに充実感が味わ

うこともできますね。 

◎ 笑う ◎ 

 笑うと、免疫力アップ、自律神

経のバランスが整う、幸福感が得

られるなど、様々な健康効果があ

るとされています。深い眠りを誘

う方法としても有効だそうです。 

笑いはウソ笑いでも、声を出し

ても出さなくても OK。普段から

笑うことを心がけるとともに、寝

る前に笑うのもいいですね。 

もっと詳しく知りたい人はチェック ⇒ 参考文献：「１分間元気チャージ」波登かおり 幻冬舎 

◎◎◎ スクールカウンセラー来校予定（１月） ◎◎◎ 
 スクールカウンセラーは、昨年度に続き糸満素子先生に担当していただくことになりました。人当たりが優

しくて、話しやすい方ですよ。原則、火曜日または水曜日の午前中に来校されます。 

 １月は、10 日（水）、24 日（水）、31 日（水） 

に来校予定です。 
 何か話したいことや心配事があって面談を希望するときには、近くの先生に伝えて下さい。 

スクールカウンセラー 

糸満 素子 先生 


