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☺自分で自分を コ ン ト ロール す る☺ 

□いくつになってもむずかしいのが、自分で自分をコントロールすることです。 

□生活の乱れが心の健康を害し、心の乱れがからだの健康をそこないます。 

□自分で自分をコントロールする。 

 心の健康、からだの健康のために大切なことなのです。 

なぜ大切なのか？ 
□望ましいといわれる生活習慣 

それらが、「なぜ」大切なのか考えてみましょう。 

       たとえば 

 一日をリズムよく過ごすこと 

 早寝早起きすること 

 朝は必ず食事をとること 

 バランスよくしっかり食べること 

 身のまわりを整えること 

               予習・復習をしっかりすること 

✎いま、自分が大切にしている生活習慣はなんだろう？ 

 

 

 

 

 

 

 

「心のノート」を活用して、心と体のセルフチェック

をしてみよう！   心と体は、つながっている。 
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