
                            
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

令 和 ６ 年 １ 月 １ ６ 日 

千 里 み ら い 夢 学 園 

吹 田 市 立 竹 見 台 中 学 校 

保健だより第 10号     

 

 新
あたら

しい１年
ねん

が始
はじ

まりましたね。「一年
いちねん

の計
けい

は元旦
がんたん

にあり」という言葉
こ と ば

があります。物事
ものごと

をやり遂
と

げるには最初
さいしょ

に計画
けいかく

を立
た

ててから実行
じっこう

すべき、という意味
い み

です。受験
じゅけん

勉強
べんきょう

などで忙
いそが

しい人
ひと

も多
おお

い

と思
おも

いますが、ゴールをするためにはペース配分
はいぶん

が大切
たいせつ

です。無理
む り

のない日々
ひ び

を送
おく

れるよう、もう

一度
い ち ど

勉強
べんきょう

だけではなく、健康
けんこう

もチェックしてみましょう。 

 

 

 

 



 

                                   

◎集 中 力
しゅうちゅうりょく

が切
き

れたら…ストレッチや散歩
さ ん ぽ

で、

体
からだ

を動
うご

かすとリフレッシュできるよ♪ 

◎頭
あたま

がボーっとしてきたら…お風呂
ふ ろ

に入
はい

ったり

温
あたた

かいタオルを目
め

に当
あ

てると、気持
き も

ちがいい～ 

◎気持
き も

ちが焦
あせ

る時
とき

は…腹式
ふくしき

呼吸
こきゅう

をしてみよう！ 

『ちゃんと吐
は

く』呼吸
こきゅう

がオススメ！ 



 



 

 


