
                                    

                                                                     

                                                                                
 

 

2025年も残りわずかとなりました。あなたにとって、この一年はどんな年でしたか？どんな楽し

い出来事があって、何を頑張りましたか？ 一年を振り返ると、来年やりたいこと・やるべきことが

おのずと浮かんでくると思います。毎日ただなんとなく過ごすより、節目節目で立ち止まって考える

と、メリハリのある充実した生活を送れますよ。残りわずかですが、やり残したことに取り組んでみ

ましょう♪ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

愛媛県立 

松山西中等教育学校 

   R７．12．15 

「今日は体調があまりよくないな～」と感じることは

ありませんか？もしかしたら、それは体の冷えが原因か

もしれません。体がホッとするように、ホットな対策で、

冷えを取りましょう。 

自由な時間が増える冬休みは、いつも以上にスマホをはじめとしたデジタル機器を長時間
使ってしまいがち…。だからこそ、デジタル機器から意識的に距離をおいて心身の疲労やス
トレスを軽減する“デジタルデトックス”にトライしてみませんか？ 
ただ、いきなりゼロにするのは難しいですし、挫折をしやすいと思います。そこで、次の

ような工夫やルールを何かしら取り入れることによって、少しでも使用時間を減らせるよう
にしてみましょう！ 

最近、休養学に注目が集まっています。休養学とは、体や心の疲れ 

をとり、翌日も元気に活動できるよう、しっかり「休む」ための研究です。 

「休む」というと、睡眠をイメージするかもしれませんが、「休むこと＝寝ること」だけではあ

りません。「攻めの休養」といって、積極的に疲れをとるために、心と体をリフレッシュするため

の方法があるのです。 

例えば、家族や友だちとの会話を楽しむ、“腹八分目”を心がけて、 

食べ過ぎないようにする、鼻歌を歌う、大好きな‟推し”を想像してみる…など、 

自分が「楽しい」と感じることが「休む」ことにつながっているそうです。 

勉強に、部活動にと、「最近疲れているな～」と感じている人は、ぜひ試してみてください。 

休養 栄養 

健康づくりの三要素 

運動 

友だちと話をしているとき、相手がステキな笑顔を見せてくれる

と、それだけで楽しい気分になってきますよね。笑顔には、周りの人

を元気にする力があるようです。 

【「笑い」により免疫力がアップする】という研究成果も報告され

ています。よく笑う人ほど病気になりづらいということです。まさ

に、“笑うかどには福きたる”ですね。 

前期保健委員さんで「‟目の健康“について考えよう」と

いうテーマで取組み、全校朝礼で発表しました。 

今年度の本校の視力検査の結果を全国平均と比べたら、

前期生・後期生とも視力の良い生徒（視力Ａ）が少なかった一

方で、学校生活が困らないように眼鏡等で視力を矯正してい

る生徒も多かったことが分かりました。しかし、子どもの近視

は、目の病気に将来かかるリスクを上昇させると言われてい

ますので、日本眼科医会が提唱する３つの作戦をぜひ実行し

てください。       【作戦 1】 画面と目は 30cm以上離す 

【作戦 2】 30分に１回は、20秒以上 

遠くを見て、目を休める 

【作戦３】 外で１日２時間活動して、 

近視の進みをおさえる 
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目の疲れをとるには、 
お手軽、簡単なツボの刺激が 
おすすめ✨ 

親指の腹で、痛気持ちいい 
強さで数秒間押しましょう 

【参考：一般社団法人兵庫県医師会】 


