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寒くなりましたね。 

  寒いですね。本格的な冬の到来です。それとともに、年末から急にインフルエンザの患者数が増え、

警報が出ています。今もまだ増加中ですので、気を引き締めて感染対策をしていきましょう。 

  ところで、私はいつも「ちゃんと寝てよ。」「睡眠が大事。」と言っています。お正月にテレビを見ていた

ら、メジャーリーガーの大谷選手の話が出てきました。大谷選手は毎日、体のメンテナンスのために 10

時間は寝ているそうです。昨年、ホームランがなかなか打てない時期がありました。その時は、色々なこと

に時間がとられ、睡眠時間がしっかりとれていなかったそうです。やっぱり、寝るって大事なことだとあら

ためて思いました。3 年生のみなさん、自分のもつ力を本番で思い切り発揮するために、睡眠時間をし

っかり確保しましょう。あと少し。頑張ってください。 

 

しっかり呼吸できているかな？ 
 息を吸ったり吐いたり、いつもは全く意識せずに自然に行っていますね。でも、ストレスがたまっていたり、

緊張したり、何かに集中していたり、猫背になっていたりする時には、呼吸が浅くなったり、止めていたり

することがあります。酸素が体にいきわたらない状態になってしまいます。酸欠の状態では、心も体も頑

張れません。元気がない、ぼーっとする、イライラするなんていうときは、意識して大きく息を吸ってみまし

ょう。おすすめの腹式呼吸を紹介します。 

 

 

 

 

 

 
ストレス解消にもなり、寝る前にすると、眠りやすくもなります。 

 

 

 

 

 

 

できることを、自分でやってみよう！！！ 

① 鼻から 4～5秒かけてお腹がふくらむように息を大きく吸う。 

② そのまま 4～5秒、息を止める。 

③ 口から８～10秒かけて、ゆっくり息を全部はききる。 

（お腹がへこむくらい） 

①～③を気づいた時に 2～3回繰り返す。 

感染対策の基本は手洗い 

笑って 

免疫力 

UP！ 


