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　寒い日が続いています。「朝、起きるのがつらい」「外へ出かけたり、運動するの

がおっくう」だと思う人もいるでしょう。そんな時は体温を上げる行動を意識し

て！体温が上がると自然に活動的になれます。今週から、スキー授業が始まりまし

た。特に、朝食をしっかり食べて、午前中から元気に活動しましょう。

　体温を上げると体の免疫力や抵抗力が向上すると言われており、こ

れから流行しやすい感染症の予防にも効果がありますよ。
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　学校生活や部活動のこと、人間関係、進路
のことなどで悩んでいませんか。そんなとき
は、一人で抱え込まずに話してみましょう。
気持ちを整理できたり、新しい視点に気づけ
たりして、心が少し軽くなるかもしれません。

弱音を吐くのが恥ずかしい

言いたいことがまとまらない

そんなことはありません。誰かに気持ちを打ち明

けることは、自分を守るための大切な一歩です。

それでも大丈夫。あなたが少しでもはなしてく

れたことで、初めて周りもあなたの力になれる

のです。
保健室やスクールカウンセラーさんもあなたの味方

です。いつでも声をかけてください。


