
 

 

 

 

 

 

地震発生から１ヶ月が経ちました。頑張り過ぎていませんか？慣れない生活に体の疲れもたまってい

ると思います。体の不調が現れる前に、１日１回はリラックスタイムを作ってみてください😌体も心もす

っきりするセルフケアをいくつか紹介します。休み時間などに試してみてね！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年２月６日(火)  

能登町立松波中学校保健室 

不安や悩み、抱えたままでいないで、SC(スクールカウンセラー)さんに話してみませんか？ 

 先週から、県より SCさんが派遣されています。また、本校の紺谷 SCによる相談（毎週金曜日の午前

中）も受け付けています！こんなこと話してもいいのかな…最近、授業に集中できない。ちょっと雑談し

たいな…なんでも大丈夫です！相談希望の人は、担任の先生か滝井先生まで伝えてください😌 

 また、保護者の方の相談も受けつけています。いつでもご連絡ください。 (72-0004 担当：滝井) 

 

リラックス呼吸法 

肩のリラックス法 

自律神経を整える効

果があります。 

自律神経の乱れは、不

眠やイライラ、疲労感、頭

痛など体の様々な不調に

つながります。 

身体も心もすっきりす

るのでおすすめです 

肩や肩甲骨、背中の筋

肉が緩むことで、呼吸が

楽になります。 

深い呼吸はリラックス

効果があるので、気持ち

も落ち着きます。 

少しだけ伸びをする、

首や肩を回すなどのスト

レッチもおすすめ！ 


