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マラソン大会が近づいてきました！体育の時間に保健室のドア
を開けてみなさんが走る姿を見ていると、とても励まされます。
と同時に、体を動かすこと、運動することは、人が生きていく上
でとても大切なことだと、改めて気づかされます。それぞれが自
分のペースで、今できる精一杯を、自分自身の体をフルに使って
走る姿は、とても頼もしいものです。走るのがすごく苦手な人も
いると思いますが、自分の体に聞きながら走ってくださいね。
「できる」か「できない」か、ではなく「やる」か「やらない」
か、がんばったその経験が、きっと未来の自分を励ましてくれる
でしょう。睡眠不足でヘトヘトにならないよう、前日は早く寝て、
しっかり体調を整えて参加してくださいね。

感染症に注意！寒さはこれからが本番です！



⛄⛄⛄もうすぐ冬休み⛄⛄⛄ ぐっすり

快眠のコツ
こんなことは
ありませんか？

□ 寝つきが悪い □ 夜中に何度も目が覚める
□ 夜中に一度起きると、なかなか寝つけない
□ 睡眠時間のわりに熟睡感が感じられない

眠れない💦を解消！快眠のための七ヶ条
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おすすめの一言～ヨシタケシンスケ「思わず考えちゃう」より

イラスト、エッセイや絵本も手がけるヨシタ
ケシンスケさんの本。ちょっとした日常を素朴
なイラストとコメントで綴る「思わず考えちゃ
う」より、32ページのこの一言を紹介します。

「明日やるよ。すごくやるよ。」

ご本人は「自分を甘やかす時にとっても便利
な言葉です」とおっしゃいます。「何を？」と
深く考えず、毎日寝る前に三回唱えて寝ると、
ほんとにすごいことが起きるかもしれません。


