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 ３学期が始まって約２週間が経ちました。生活リズムが冬休みの間に乱れてしまった人は、早めに学校モードに

切り替えるよう心掛けましょう。皆さんは新年の目標を立てましたか？「１年の計は元旦にあり」という言葉は「何

事もまず初めに計画を立てることが大事」という意味です。目標をもとに計画を立てて、着実に進んでいきたいで

すね。そして、３年生の皆さんはまさに自分の将来への重要な一歩を決めるときです。後悔のないように心身のコ

ンディションを整えて、存分に力を発揮してほしいと思います。 

 冬休みの間に、夜更かしをしたりお昼過ぎまで寝ていたりして生活リズムが崩れてしまった人もいるかもしれま

せん。生活リズムが崩れると、体がだるい、集中力が下がるなどの症状が出て、日常生活に支障出る場合がありま

す。意識的に、元のリズムに戻していきましょう。 

 

① 早寝早起きを心掛ける 

早起きをするためには早寝が基本です。夜は自由に過ごせる貴重な時間だとしても、まず確保すべきは睡眠時間

です。また、起床後に朝日を浴びることで眠気を誘発するメラトニンの分泌が止まり、体内時計が整います。 

② 朝ごはんをしっかり食べる 

朝ごはんにより、栄養が全身に行き渡って体温も上がり、１日を元気にスタートできます。朝ごはんを食べない

と、午前中はぼーっとしてしまい、昼ご飯を食べてようやく目が覚め、夜遅くまで活動的になってしまいます。 

十分に睡眠がとれていれば、思う

存分活動できます。さらに運動す

ることで体が適度に疲れ、夜によ

く眠れるようになります。 

給食後に少し眠くなりますが、授

業中は頑張って集中して、夜にし

っかり眠りましょう。 

夜になると、自然と眠気が強くな

ります。たとえ眠くなくても、明

かりを消して、布団に入るように

しましょう。 



ストレスはよくないもの、というイメージで捉えられることが多いですが、実はストレスには 

「よいストレス」と「よくないストレス」があります。 

私たちは日々、様々な刺激を受けながら生活しています。これらを受けている状態を「ストレス状 

態」、それを引き起こすものを「ストレッサー」と言います。例えば、“サッカーをする”というス 

トレッサーがあったとき、サッカーが好きな人は“楽しみ”、“頑張ろう”と感じて「よいストレス」になるのに対

して、あまり好きではない人は“面倒くさい”、“ゆううつ”と感じて「よくないストレス」になる、

ということです。 

      「よいストレス」は、ものごとに対するやる気や、生活の中で前向きな目標をもつことに繋がってい

きます。一方、「よくないストレス」はたまっていくと心だけでなく、身体の調子にも影響が出てき

ます。のんびり休んだり、好きな音楽を聴いたりして、うまく付き合っていきたいですね。 

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

       

 

 

 

学校でのケガで受診・・・ 

医療費の申請はお済みですか？ 

 

 学校でのケガで受診した際には、日本スポーツ振興センターの

災害給付金制度を利用することができます。学校の活動中にケガ

をしたけれど書類を受け取っていない、書類を受け取ったけれど

提出していない、という人は、担任の先生または保健室まで声を

かけてください。支払い請求の時効は、給付事由が発生してから

２年間です。 

また、給付金制度を使用する際は、子ども医療費を使用せずにお

支払いください。子ども医療費を使用した際には、書類に記入欄

がありますので該当箇所の記入をお願いします。 


