
 

  

元気アップセミナー 

【ヨガ編】 
日時：２月１４日（火）16:00～ 

対象：部活動加入者、３年生希望者 

講師：福田逸佳インストラクター 

場所：体育館 

服装：部活の練習着 or 体操服 

持ち物：バスタオル（あればヨガマット） 

筆記用具、飲み物 

※１月２４日（火）に予定していた元気アップセミナー【栄養編】は

大雪による部活中止に伴い３月に延期になりました。乞うご期待！ 

？？ヨガってなぁに？？ 

ヨガ（ヨーガ）とは、「古代から伝わるインドの宗教的実践の方法。精神を統一し、

物質の束縛から解脱をはかる瞑想法。後世、身体的修練を重んじるようになり、現在で

は健康法の一つとしても行われる。」（広辞苑第七版より）うーん…なんだか難しい💦 

つまり、「深い呼吸で様々なポーズをとることで、柔軟性や筋力を高めると共に、気持ちもリ

ラックスして身も心も健康になろう✨」ということです。難しいポーズもありますが、ヨガ

は誰かと比べる必要はありません。ゆったり自分の心身と向き合う時間にすることが

目的です。部活を頑張るみなさんには、特に筋力アップを中心に福田先生にレッスンし

てもらおうと思います！ぜひ教えてもらったことを続けて、競技のパフォーマンスア

ップにつながると嬉しいです♪ 

北野の好きな 

木のポーズ🌳 

１月末は１０年に一度の大寒波ということで、大雪

になりましたね。登下校、大変だったと思いますが、

よく無事に学校に来てくれました。これからも雪の日

が続くかと思いますが、焦るとケガに繋がりますので

時間に余裕を持って行動してください。 

ウインタースポーツが好きな人にとって、積雪は嬉

しいですよね♪ゲレンデでも十分安全に気を付けて

楽しみましょう。 

みなさん、参加してくれてありがとうございました♪ 

第１問がとても難しかったようですね…！ 

全問正解者の数は同率だったため、クラス全体のクイズラリー

への参加率が高かった２年生を優勝とします！おめでとう✨ 

優勝賞品として２月２８日のデザート選択権が与えられます！

何になるか楽しみですねぇ☺ 

クイズラリーでかぜ予防についてしっかり学ぶことができたと

思います。この冬、かぜに負けない身体を作りましょう！ 
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鳥越中学校保健室 



 

２月保健目標「心の健康について考えよう」 

 人は身体の不調には気付きますが、心の不調には

鈍感になりがち…。まだ頑張れる！とか、これくら

い平気…と気持ちを押し殺していませんか？ 

「心のカゼの症状」に思い当たることがあれば、

心も疲れている証拠です。自分がリラックスできる

方法でゆっくり休養してください。北野は寝る前の

ストレッチで睡眠の質の向上を試みています✌ 

睡眠の役割 

・身体の疲労回復 

・心の疲労回復 

・記憶の定着 

・免疫の強化 

・ストレス緩和 

睡眠不足による精神面の悪循環 

理解力、判断力 

想像力、決定力 

記憶力などが 

損なわれる 

いつもより 

悲観的に物事を 

捉えてしまい 

ストレス増加 

眠りが浅くなり 

いつもの睡眠の

長さでは疲労回

復できなくなる 

疲労が蓄積し 

脳の機能が 

さらに 

低下する 

リラックスして

楽しいことを考

えながら寝ると

睡眠の質はぐっ

と向上するよ！ 


