
 

  新年
しんねん

あけましておめでとうございます。２０２６年
ねん

がスタートしました。「今年
こ と し

は〇〇をがんばりたい」など新
あたら

しい 

 目標
もくひょう

を立
た

てた人
ひと

もいるのではないでしょうか。まだ、お正月
しょうがつ

モードから抜
ぬ

けきれない、頭
あたま

がぼんやりしてしまう・・・ 

 そんな人
ひと

におすすめなのは「歩
ある

くこと」です。歩
ある

くと全身
ぜんしん

の筋肉
きんにく

が刺激
し げ き

され、自然
し ぜ ん

と深
ふか

く呼吸
こきゅう

することになるので、 

 脳
のう

も目覚
め ざ

めて動
うご

き始
はじ

めます。少
すこ

し早
はや

めの歩調
ほちょう

で歩
ある

くのがコツです。 
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 冬休
ふゆやす

み明
あ

け、学校
がっこう

の生活
せいかつ

リ

ズムにもどしていきましょ

う。 

 １週間
しゅうかん

くらいすると、少
すこ

し

ずつ学校
がっこう

の生活
せいかつ

リズムにも

どってくると思
おも

います。 

 でも、夜
よる

早
はや

く布団
ふ と ん

に入
はい

って

寝
ね

ていても、朝
あさ

起
お

きられな

い、午前中
ごぜんちゅう

は調子
ちょうし

がもどら

ないなどの不調
ふちょう

が続
つづ

く場合
ば あ い

は、医療
いりょう

機関
き か ん

を受
じゅ

診
しん

するの

も一つの選択
せんたく

です。「起立性
き りつせい

調節
ちょうせつ

障害
しょうがい

」 と い う 体
からだ

の

病気
びょうき

です。軽症
けいしょう

を含
ふく

めると

小学生
しょうがくせい

で５％、中学生
ちゅうがくせい

で 

１０％がかかると言
い

われて

います。 

☆ちょっと話
はな

してみませんか？☆ 

 学校
がっこう

生活
せいかつ

の中
なか

や家族
か ぞ く

のことなどで、困
こま

ったことや心配
しんぱい

なことがありませ

んか？そんなときは、一人で抱
かか

え込
こ

まずに話
はな

してみましょう。気持
き も

ちが整理
せ い り

できたり、新
あたら

しい視点
し て ん

に気
き

づいたりして少
すこ

し心
こころ

が軽
かる

くなるかもしれませ

ん。 

 学校
がっこう

にも月
つき

に１回
かい

程度
て い ど

ですが、スクールカウンセラーの先生
せんせい

が来
き

ていま

す。いつでも声
こえ

をかけてくださいね。 

 １月８日（木）、２月２６日（木）に来校
らいこう

します。 

☆冬休み明け、からだや心で気になることがあれば相談してくださいね！ 

 


