
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
急激
きゅうげき

に気温
き お ん

が下
さ

がったり、朝晩
あさばん

はすごく

寒い
さ む い

のに昼間
ひ る ま

は暖
あたた

かかったり、そういった

気温
き お ん

の変化
へ ん か

が大きい
お お き い

と自律
じ り つ

神経
しんけい

が乱れがち
み だ れ が ち

に

なります。日
にっ

照
しょう

時間
じ か ん

（太陽
たいよう

が照って
て っ て

いる時間
じ か ん

）

が短く
みじかく

なることも、この時期
じ き

の不調
ふちょう

の要因
よういん

で

す。疲れ
つ か れ

がたまったり気持
き も

ちがしんどくなった

り、体調
たいちょう

を崩す
く ず す

人
ひと

が多い
お お い

のは仕方
し か た

のないこと

のように思います
お も い ま す

。 

そんなとき、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

（睡眠
すいみん

・食事
しょくじ

・運動
うんどう

）

の見直し
み な お し

はもちろん必要
ひつよう

ですが、リラックス
り ら っ く す

で

きる時間
じ か ん

を意識
い し き

してもつことが大切
たいせつ

です。気
き

を

つけて欲しい
ほ し い

のは、スマホ
す ま ほ

やゲーム
げ ー む

に頼らない
た よ ら な い

方法
ほうほう

を選ぶ
え ら ぶ

こと。ゆっくりとお風呂
ふ ろ

につかる、

ストレッチ
す と れ っ ち

や深呼吸
しんこきゅう

、安心
あんしん

できる人
ひと

との楽しい
た の し い

おしゃべり。大人
お と な

も子供
こ ど も

も時間
じ か ん

に追われて
お わ れ て

忙しない
せ わ し な い

現代
げんだい

社会
しゃかい

ですから、自身
じ し ん

の調子
ちょうし

の

整え方
ととのえかた

やストレス
す と れ す

発散法
はっさんほう

はたくさん持って
も っ て

お

くに越した
こ し た

ことはありません。 

あなたは何
なに

に興味
きょうみ

があって、何
なに

をしていると

きが楽しくて
た の し く て

、どんなときにうれしくなるの

か、「自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

」についてじっくり考える
かんがえる

時間
じ か ん

も

とることができると 

よいですね。 
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季節
き せ つ

の変わり目
か わ り め

、心身
し ん し ん

の不調
ふ ち ょ う

に注意
ち ゅ う い

 

皆さん
み な さ ん

、運動会
うんどうかい

お疲れさま
お つ か れ さ ま

でした。しっかり並んで
な ら ん で

、走って
は し っ て

踊って
お ど っ て

応援
おうえん

して、何
なに

においても一生懸命
いっしょうけんめい

取り組む
と り く む

あなたたち

の姿
すがた

は本当
ほんとう

に素敵
す て き

でとても感動
かんどう

しました。大きな
お お き な

けがや事故
じ こ

もなく、成果
せ い か

を発揮
は っ き

することができて本当
ほんとう

に良かった
よ か っ た

です。 

さて、先月
せんげつ

から急激
きゅうげき

に気温
き お ん

が下がり
さ が り

、体調
たいちょう

をくずす人
ひと

が増え
ふ え

てきました。新型
しんがた

コロナ
こ ろ な

やインフルエンザ
い ん ふ る え ん ざ

だけでなく、溶連
ようれん

菌
きん

やアデノウィルス
あ で の う ぃ る す

による欠席
けっせき

もでています。冷えない
ひ え な い

よう衣服
い ふ く

を工夫
く ふ う

し、本格的
ほんかくてき

な冬
ふゆ

に向けて
む け て

準備
じゅんび

をしていきましょうね。 

参考：（株）日本学校保健研修社発行 月刊誌「健」 より引用  イラストや写真の二次利用はお断りいたします。 


