
 

 

 

 

 

３学期が始まりました。そろそろお正月モードから切り替えられているでしょうか？ 

 今年の干支は「癸卯（みずのと・う）」です。「癸」は物事の終わりと始まりを意味し、「卯」は安全、温和、跳ね上がり

や好転の年と言われています。昨年までの事柄に区切りがつき、努力が実を結んだり、新しく始めたことが成長につなが

ったりする年になるかもしれませんね。みなさんはどんな１年にしたいですか？ぜひ、今年の目標を立ててみましょう。 

３年次のみなさんは、自分の進路実現に向けて、これまでの努力を信じてベストを尽くしてください。  

 また１年、みなさんが健康に過ごせることを願っています。本年もどうぞよろしくお願いします。 
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今すぐ何とかしたい緊張！おすすめのリラックス方法は？ 
 試験や部活動の大会など、学校生活において緊張する場面はたくさんあると思います。緊張のしやすさや度合いには個

人差がありますが、大事な場面でこそ緊張してしまうものです。ひどい時には腹痛や吐き気など、身体症状に現れる人も

います。そんな時、少しでも緊張を和らげるための、おすすめのリラックス方法をいくつかご紹介します。 

①まずは腹式呼吸で深呼吸   ②ストレッチをする    ③マッサージをする 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健委員研修会の報告～ＨＳＰを知ろう～ 
 １１月に行われた保健委員研修会に、保健委員の２年次代表が参加してきました。講演のテーマは「ＨＳＰと学校生活」でした。 

「ＨＳＰ」は生まれ持った《気質》で、病院で診断されるものではありません。では、どのような特徴があるのでしょうか。 

 

裏面へ続く→  

 元気が一番！ 
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ゆっくり鼻から吸って口から吐き 

出しましょう。とてもシンプルな 

方法ですが、意外と落ち着きます。 

★肩を上げて少し止め、息を吐きながら力を抜いてストンと落とす 

★イスの背もたれを掴んで腰をひねる ★両手を組んで下に伸ばしながら胸を張る 

★両手を組んで前に出し、へそをのぞくように背中を丸める ★首をゆっくり回す 

★親指で首すじを押す（押し

ながら首を回すのもよい） 

★爪の付け根を気持ちいい

と感じる強さで押す（薬指は

逆効果なので押さない） 



 

 

 

 

 

【まとめ】自分にあてはまることが多いと感じた人もそうでない人も、身近にＨＳＰの特徴を持った人がいる人も、お互い

の考え方や得意不得意を認め合いながら、自分も相手も大切にして生活していけるといいですね。 


