
 
年末年始は、家族や仲間との集まりやイベントが増える

時期です。興味本位でお酒やタバコに手を出さないこと。

成長期の子どもにとって、お酒、タバコ、薬物は健康被害

があるため、法律で禁じられています！ 

 ２０２５年のカレンダーも、残り１枚となりました。あたなにとってこの１年

は、どんな年でしたか？ どんな楽しいことがあって、何を頑張りましたか？ 

残りの３週間で、何かやり残したことに取り組んでみませんか？ 

教室も、換気で空気を入れ替えよう！ 

 最近、休養学に注目が集まっています。休養学とは、体や心の疲

れをとり、翌日も元気に活動できるよう、しっかり「休む」ための

研究です。 

 「休む」というと、睡眠をイメージするかもしれませんが、「休む

こと＝寝ること」だけではありません。「攻めの休養」といって、積

極的に疲れをとるために、心と体をリフレッシュするための方法が

あるのです。 

 たとえば、家族や友だちとの会話を楽しむ、「腹八分目」を心がけ

て食べ過ぎないようにする、鼻歌を歌う、好きなアイドルを想像し

てみる…など、自分が「楽しい」と感じることが「休む」ことにつ

ながっているそうです。 

 「最近、疲れているな～」と感じている人は、ぜひ試してみてく

ださい。 


