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 新しい年がスタートしました。冬休みはどんなことをして過ごしましたか？

今年も大きなけがや病気なく皆さんが元気に過ごせますように。今年もよろし

くお願いします。 

 

 

 

 冬休み中はたくさんのイベントがあり、生活リズムも乱れがちだったことと思います。休み中に乱れてし

まった生活リズムのままでは、体の調子も崩れやすくなります。「冬休みモード」から早めに切り替えましょ

う。切り替えるためにやれることとして、まず以下の３つを心がけてみてください。 

①早く寝る！ 

 「夜ふかし→学校があるから早起き→眠い」というパターンが多く見られます。 

 まずは夜ふかしをせず、早めに寝ることを心がけましょう。 

②朝食をとる！ 

 朝からだるい人に多い「朝食抜き」。たとえばパンにバナナ、牛乳。これだけでも食

べてくると、エネルギー不足になりにくいですよ！また、朝食の欠食は太りやすい体

になります。ダイエットしているから朝食は食べないのは逆！きちんと朝食を食べ、

朝からしっかり動ける状態にして登校しましょう。 

③体を動かす！ 

 昼のうちに体を動かしましょう。体育、部活動、バイト、家の中では家事の手伝いなど

…動いた分、体が休みを必要としますから、夜には自然に眠くなります。でも、寝る前に

スマホやゲームをしているとブルーライトを浴びるため脳が覚醒してしまい、眠気がなく

なってしまうので注意が必要です。 



 健康にいいとわかっていても、ジョギングやストレッチな

どを積極的に「やる」のは、なかなか難しいもの。そんなとき

は、「やらない／しない」健康法を試してみてはいかが？ 

 

 

 

 この健康法、実は心にも効くんです。たとえば、「小さなこ

とを心配する（気にする）ことをやめる」。すると、きっと心

の緊張が少し緩み、気持ちが軽やかになるでしょう。このよう

に、心や体の声に耳を澄まして「やらない／しない」を選択し

てみるのも立派な健康法の一つです。小さなことに思い悩み

がちな人は今年からやってみてはいかがでしょうか。 

●２０時以降、飲食しない ●体を冷やさない 

●トイレを我慢しない ●夜型生活をしない 


