
 

 

 

  

   

    

  

  

    

     

 

 

 

 

 

 

    

 

  

 

  

   

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

  

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

真野中学校 保健室 令和６年１月 9日 発行 

 新しい１年が始まりました。みなさんはどのような１年に

したいですか？辰年は「革命や進化の年ともいわれています。

あなたは今年、どのような変化をしますか？小さな目標から

スタートしてみましょう！今年もみなさんが笑顔あふれる学

校生活を送れますように…！保健室からも 応援しています。 

✖遅くまでゲーム 

✖昼前まで寝る 

✖好きなものばかり

食べる 

❶まずは、早起き！ 

※寝る前のスマホ NG 

❷太陽の光を浴びる 

※光で目が覚めます。 

❸朝ごはんを食べる 

※時間がなくても何か 

食べてエネルギーに！ 

 

「寒いから…」と家の中で過ごす時間が長く
なっていませんか？太陽の光を浴びないと、
不足してしまうものがあります。 

 ビタミン D は日光を浴びる

ことで体内で作られ、カルシ

ウムを吸収しやすくして骨を

丈夫にする働きがあります。 

 日光を浴びるとセロトニンと

いうホルモンが分泌され、怒りや

不安などを抑えて幸せを感じや

すくなります。 

【ビタミン D】 

きのこ類・魚 など 

【セロトニン】 

肉・魚・卵などに含まれるトリプトファンから作られます。 

  

 生活リズムを整え、

昼間は外で活動する時

間を作りましょう。 

食べ物からもとる
ことができます 

３学期が始まりました。 
「あ～なんだかやる気がでないなぁ…」
と思っているそんなあなたへ！ 

やらなければならないのにな

かなかやる気がでない・・・誰

もが経験したことがあると思い

ます。やる気スイッチってどこ

にあるのでしょうか？？ 

① 手足や頭を使うと脳の側坐核というと

ころが刺激される。 

② 側坐核は刺激されると、やる気物質のド

ーパミンを分泌する。 

③ ドーパミンが分泌されることで 

『やる気』がわいてくる 

④ 『やる気』がでるので作業がはかどる。 

⑤ 集中力が持続する！ 

やる気スイッチ
は脳にある！！ 

やる気のでる仕組み・・・ 
これを「作業興奮」といいます。 

 

実は、やる気があるから行動できるのでは

なく、行動するからやる気がでるのです！！ 

人間がやる気を出すためには、感情よりも行動

に移すことが大切！！まずやってみよう！ 

やる気がなくても作業を開始するために・・・ 

●すぐにできる環境つくり。（とりあえずノートや教科書を広げる 

●作業が途中で止まらないようにする。（スマホやテレビを遠ざける） 

●運動をしてみる。（手足を動かして脳を刺激） 

●環境を変えてみる。 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●朝は太陽の光を浴びましょう 

●同じ時間に起きると、 

生活リズムが整います。 

●胃腸が弱らず、 

健康に過ごせます。 

●起きたばかりだと、体も脳も 

エネルギーが足りません。 

●思いっきり体を動かすと、風邪に

負けない体になります。 

●睡眠時間が足りないと、 

骨や筋肉を作る成長ホルモン

が出にくくなります。 

●ぬるめのお湯にゆっくり 

つかると体が温まります。 

●手に付いたウイルスが 

体の中に入ってしまうと 

風邪の原因に。 

 

受験やテストが近づくと、不安でしんどくなったりイライラすることもありますよね。 

無理をしすぎず、自分のペースでひと休みすることも大切です。 

焦ったりストレスがたまると、呼吸が浅くなるの

で、深呼吸で落ち着きます。ポイントは「ちゃんと

吐く」。何回かくり返すと心が落ち着いてきます。 

① ３秒かけてゆっくり口から息を吐く 

② 同じように３秒かけて鼻から息を吸う 

机から少し離れるだけで、気分転換

になります。外に行けない時は、首や

肩を回すだけでもリフレッシュに。 

お風呂に入って気持ちを切り替えて

みるのもいいですね。温かいタオルを

目に当てるのも気持ちいいですよ。 

ポイントは何かをしながらでは

なく、集中して聴くこと。気分にあ

った好きな曲を選んで音楽にひた

ります。区切りがついたときのご褒

美を決めるとメリハリができます。 

モヤモヤしたら紙に「今」感じて

いることを書きます。文字でも絵で

も、書きなぐりでも OK。 

気持ちが落ち着いた

り、新たな選択肢に気

づけたりします。 

 

他にも友達と話す、温かい飲み物

を飲むなど、ストレスを解消する方

法はたくさんあります。 

自分なりの方法

を見つけて、ひと休

みする時間も大切

にしましょう。 

 
 


