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いつのまにか新緑がまぶしく、梅雨のシーズンが近づいてきました。 

合唱コンクールや体育祭の準備も始まり、部活の試合も続き、忙しい 

毎日かもしれませんね。 

休養やリフレッシュの時間も必要な要素です。 

 

 

 

 
                こんなことはありませんか？日ごろの自分を振り返ってみましょう 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

生活習慣の「れれれ」 大丈夫ですか？ 



 

 

 

   新しい環境で緊張する毎日が続いて、こころもからだも 

  疲れているかもしれませんね。 

   なんとなくヤル気が出ない、気分がもやもやと重い、頭 

  が痛い、肩がこる…そんなときに一度試してみてください。 

    

                            

 

 

 

 

 

   

４カウント・ブリージングは、アメリカの外科医や警察 

官などが採用している方法です。緊急事態に遭遇したと 

き落ち着いて仕事をするために、この呼吸法が取り入れ 

られているそうです。  

 

   毎月１回（金曜日・全日）スクールカウンセラーの 

今泉 百合子さんが来校しています。 

   保護者の方も相談できます。何か心配なことがあれ   

   ば、担任または保健室から予約をしてください。 

    

    

                                 

                 

                    

 

 

                           『サードハンド・スモーク』 という言葉を聞いたこと 

はありますか？たばこを吸った後の呼気、喫煙者の服や 

髪の毛、たばこを吸っていた部屋に残る「残留タバコ成 

分」から有害物質を吸ってしまうことをいいます。 

目に見える煙からの受動喫煙より、ニコチン量が多く 

                          影響を与えやすいという研究結果もあり、注目されてい 

ます。 

 

そして。この日は「尿検査（2回目）」です。 

1回目に提出を忘れてしまった人は 

必ず提出してください！  

 

日本学校保健研修社「健・5月号」より引用 

ちょっと疲れてきたなぁ…そんなときには！ 

 

 

 

5月 31日は 「世界禁煙 DAY」と… 


