
食生活を見直すチャンス！

冬休みはおいしいものを食べる機会が増えるか

もしれません。そんなときこそ、食べ過ぎには気

をつけてくださいね。

しっかり睡眠をとるチャンス！

冬休みは、夜ふかしや朝寝坊しがちです。早寝早

起きすることで、しっかり睡眠がとれるので体の

成長を進めたり、脳や体を休めたりできます。

運動するチャンス！

運動すると、骨や筋肉、内臓の成長を助けます。

また、かぜやインフルエンザなどのウイルスに勝

つための力を身につけられます。

治療をするチャンス！

具合のよくないところや気になるところがあっ

たら、冬休みのうちに治しておきましょう。

メディアから離れてみるチャンス！

使いすぎは目が疲れたり、視力の低下につなが

ったりします。１時間毎に 10～15分目を休めた

り、メディアを置いて外に出かけたりしましょう。

感染症対策を見直すチャンス！

寒くなり、感染症対策がおろそかになっていませ

んか？手洗いがしっかりできているか振り返っ

てみましょう。換気もきちんとできていますか？
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もうすぐ冬休みが始まります。

時間のある休みのときこそ、

いろいろなことができるチャンスです！

ること・食 べること・動 くことに
う目して

～んと 健康！！
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今回は冬休み特別バージョンとして、田中先生に根中生のお悩み相談にのっていただきました！

（アンガーマネジメントの続きが気になっていた人、ごめんなさい…次回をお楽しみに！！）

冬休みになると、SNS を使って友達とやりとりする機会が増えます。上手な SNS の

使い方を教えてください！

メッセージが来ると、「返信を早くしなければいけない！」と考えて、すぐに返信内

容を考えて送ってしまい、トラブルになることが多いのではないでしょうか？自分

の中で「やりとりのペースが早いな」と思ったら、少しペースを落としてメッセージ

を見直して送るようにしましょう。SNS は便利な方法ですが、お互いが気をつけて

思いやりの気持ちを持って利用することで、便利さが活きてくると思います。

受験生なので、勉強をしなければいけないことはわかっているけど、思うように勉強

がはかどりません。そんなときはどうしたらいいでしょうか？

学習に向かう方法は人それぞれだと思っています。例えば、少し音のある場所と

音のない場所。人がいるところがいい人もいれば、１人で誰にも見られないところな

ら安心して学習できる人もいます。いずれも、スマホやタブレット、ゲーム、テレビ

など魅力のあるものから気持ちを離して、時間、場所を作れるかが大切だと思う

ので、それぞれ工夫してみてください。

冬休みの間、長い時間学校に行かないと、冬休み明けに学校に行くのが面倒くさ

くなりそうで少し心配です。そうならないようにするために、冬休みに気をつける

ことはありますか？

休みのときはイベントも多く、生活リズムが崩れがちになりますよね。それは、多少

は仕方のないことだと思います。しかし、少し面倒くさくても始業式の２・３日前から

は生活を整えて、スタートの準備をすることで、リズムが戻ることが多いはずです。
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