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新学期が始まつて 1カ月が経ちました。環境が変わつて、新しい出会い

にワクワクしたり楽しんだりしたことがたくさんあつたと思います。でも

ス トレスや不安を感じることもあつたはす。自分では気づかないうちに、

疲れてしまう時もあります。たまには、ゆつくりする時間を取つて自分の

心や体のことを考えてみましょう。

ってどういうことだろフ ,
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今、世界ではゴミの量や処理方法など

が問題になっています。そこでゴミを減

らすために考えられたのが3R(ス リー

アール)です。

Reduceリデュース

ゴミの発生を減らすこと。
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安な気持ちになることは誰にでもあ

るはず。具体的には、まだ起こつて

いない未来にっぃて「〇〇に

なったらどぅしょぅ、嫌だな

ぁ」 と感 じる状態のこと。

“

間の心はス トレスを受けると、逃げ

ヽ●ア るか戦 うかを選ぶため、不安になる

仕組みになっています。ごく自然な反応な

のですが、ずつと不安なままだと、寝つき

が悪 くなったり体にも影響が出て くること

があります。

つは不安の裏には「こうなりたい」

という前向きな気持ちがあります。

たとぇばテスト前に不安になる人は、「良

い点がとりたい」と思っているはず。その

前向きな気持ちに従って勉強をするのも一

つの手です。目標に向かつて

手を動かすと少し和らぎます。
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ф マイバッグを持って買い物に行く、

長く使える製品を買う

Reuseリ ユース
.

使わなくなったものを

再利用すること。

0 着なくなった服を寄付する、読まな

くなった本を古本屋に持つていく

Recycl● リサイクル

ゴミを資′原として回収し、
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再利用すること。
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と分別する

r 5月 30日は「ゴミゼロの日」。これも 二
t.簡単なことなので実践してみましよう。.J ユ

新年度が始まり、新 しい役割を任されたり、新 し

いことにチャレンジした りしている人も多いと思い

ます。でも、やり方がわからないなど、苦戦する場

面もあると思います。

そんな時は人に頼 りましょう。

「頼 るのは迷惑、かっこ悪い」

と思って しまうかもしれません

0人の役に立ち

感謝されると幸せを感じる

,頼られることは信頼の証拠。

「任せてもらえた」と喜びを引き出す

「難しい、大変」など困った時は

「ちよつとお願い」

と声をかけてみましよう。

が、頼ることは相手にとっても良いことがた くさん

あります。
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気分を変えて警
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心や体からSOSが出ている時は、いつもと少 し

遺 うことをすると、気持ちが晴れるかもしれま

せん。こんなことをしてみましょう。
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形′好きなことをする
何かに夢中になることで、気分転換

になります。
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影グがんばりすぎない
新しいことがすぐにできないのは当たり前。

「～できなくちゃ」 「～しなくちゃ」と考えて

焦らないようにしましょう。

ジ′感情を紙に書く
紙に書くと気持ちの整理ができて、心が軽く

なります。客観的に状況を見ることもでき、効

果的な対処法が見つかるかもしれません。

葺夢体を動かす
運動をすると、心を安定させる働きを持つた

セロトニンやエンドルフインというホルモンが

分泌されます。
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V 厖フー人で抱えこまない

誰かに話すだけで気持ちが晴れることもあり

ます。家族や友だちに話してみましょう。私も

保健室で待つています。

ポイントは「汗」。体の中に熱がたまりすぎると熱中症になりま

す。そうならないよう、体は汗をかくことで熱を体の外に出してい

ます。適切に汗をかく力をつけることが、暑熱順化の健なのです。

熱を外に放出して体温を調整する力を

暑 熱 順 化 つけ、体が熱中症になりにくい状態に

と
`ま
   なることです。

暑熱順化には、数 日～ 2週  i

間程度かかると言われていま

すが、体調や体質などによつ :

て個人差があります。その日

の嗣予や環境に合わせて無理 1.

なく汗をかき、夏本番に備え :
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て体を暑さに

慣れさせてい

きましょう。
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の脚を
常く行動をする
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