
    

  

  

             

   
                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～ブリーズ・そよ風～ 

「休息」のためには、しっかりと

睡眠を取ることが大事ですね。で

も、毎日遅く寝て昼過ぎに起きる

ような睡眠は、自律神経のバラン

スを崩してしまいます。副交感神

経（リラックス）が働く夜の時間

にネットやゲームで脳を刺激し、

交感神経（活動）が働く朝の時間

に眠ろうとすると、体内時計が狂

い体や心にも影響を及ぼすことに

なります。特に時間を考えず夜遅

くまでゲームをしていたりする

と、依存症になりやすく、普段の

生活も困難になることが多くあり

ます。昼間に活動してエネルギー

を燃やし、夜は疲れてぐっすり眠

る。とても当たり前のことです

が、私たちの健康を保つためには

とても重要なことで

す。             

十勝むつみのクリニック院長 長沼睦雄 

著「10代のための疲れた心が楽になる本」

参考 

 

1学期は今日で終了。とうとう明日は、夏休みですね。まとまった休み

は、私たちの心や体の疲れを癒してくれます。皆さんは、どんな夏休みを

過ごす予定ですか？  

「勉強するぞ～」「部活頑張る～」と意欲に燃えている人もいれば、「と

にかく休みたい」「何も考えたくない」という人もいるはず。休みの過ごし

方は人それぞれですが、心も体も楽になって 2学期を迎えられるといい

ですね。 少しでも良い夏休みを過ごすために、下の 3つを参考にして

みてください。 

 

 

生活リズム コミュニケーション 気分転換 

 夏休みは、ゆっくり家族や友人などと

話ができるチャンスです。自分以外のい

ろんな物の見方を知ることができます

し、話をすることで自分の本当の気持ち

に気づくこともよくあります。時間の許

す限り、いろんな事を話してみましょ

う。最近は SNS でのコミュニケーショ

ンも頻繁に行われています。ツールを使

ったコミュニケーションも有効に活用す

ればお互いの信頼関係を築くことは可能

だと思います。しかし実際には、文字や

画面だけの限られた情報で相手を判断し

てしまい、トラブルに発展するケースも

何件もあります。SNS を利用する際

は、相手の悪口を投稿したり、個人名を

拡散させたり、グループから外すなどの

行為は絶対にしないようにしましょう。

冗談のつもりで相手のあだ名や過去の失

敗を広めるなど、相手にとって苦痛を感

じさせる内容のものは「イジメ」になっ

てしまいます。良い友人関係を築くため

にしっかりルールを守って、効果的なコ

ミュニケーションを取りましょう。 

時間があると、いろん

な事を考えてしまうこ

とがあります。ネガテ

ィブな思いを引きずっ

ていると集中力の低下

やミスが重なり、ます

ます自己嫌悪になって

悪循環にはまってしま

います。そんな時は、

気分転換を意識しまし

ょう。気持ちの切り替

えは考え方の切り替え

を促し、必ず良い影響

を与えてくれます。自

分にあった気分転換方

法を探しましょう。 

① 体を動かす 

② 深呼吸・リラックス

する 

③ 身近な人と話をする 

④ 好きなことに没頭す

る。 

教育相談だより 

★第３号★ 

2023 年７月２１日（金） 
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TEL: 098-943-5335 

 

 

 

あなたのいばしょチャット相談   

実施日時 24 時間 365 日  

 
 

L I N E「生きづらびっと」友だち追加  

相談時間  月曜日・水曜日・金曜日・土曜日  1 1 時から 16 時 30 分（16 時まで受付）  

月曜日・火曜日・木曜日・金曜日・日曜日  1 7 時から 22 時 30 分（22 時まで受付）  

 

 

 

 

 

生きるのがつらいなと感じたら 

学校、友人、家

庭などの相談 

県内で多く利用

されています 

夏休み中も学校に来て面談することができます。 

相談したいことがあれば、遠慮せずに連絡してください。 

教育相談係（前泊）098-973-3249 
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https://line.me/R/ti/p/%40eds9972b

