
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                 

２０２４年１０月４日 中茶安別小中学校保健室 

夏休み前
なつやす  まえ

からはじまった練習
れんしゅう

も今日
き ょ う

で最後
さ い ご

でした。 

いよいよ明日
あ し た

は学校
がっこう

祭
さい

本番
ほんばん

です！「たのしみ～」という人
ひと

も、 

「いやだな～」という人
ひと

もいるはずです。どんなふうにおもっていても、 

さいごはみんなが笑顔
え が お

満祭
まんさい

になるようなポイントを紹介
しょうかい

するので、 

ぜひやってみてくださいね！みんなを応援
おうえん

していますよ～！！ 

みんなでファイト！ 

☆ 今日
き ょ う

の夜
よる

は・・・ ☆ 

酪農
らくのう

祭
さい

からはじまり、毎日
まいにち

の練習
れんしゅう

、学校
がっこう

祭
さい

準備
じゅんび

などでみなさんの体
からだ

は、 

「つかれマックス状態
じょうたい

」です！本番
ほんばん

で全力
ぜんりょく

をだすためには、 

一度
い ち ど

、心
こころ

と体
からだ

のつかれをリセットすることが大切
たいせつ

です！ 

☆ 学校
がっこう

祭
さい

がはじまったら・・・ ☆ 

明日
あ し た

は、「自分
じ ぶ ん

の席
せき

で」「ステージの横
よこ

で」できる緊張
きんちょう

を和らげる
やわ      

方法
ほうほう

を 

知って
し   

いると良い
よ  

かもしれません。ぜひ覚えて
おぼ    

、やってみてください～！ 

今日
き ょ う

は、ねる前
まえ

にスマホを使わない
つか      

、おふろでリラックスを 

意識
い し き

してみてくださいね！ 

☆ ぐっすりねるためコツ ☆ 

① 好
す

きなことをしよう！ 

心
こころ

のつかれをリセットするには、 

自分
じ ぶ ん

の好き
す  

なことをやるのが一番
いちばん

！ 

好き
す  

なことを楽しみましょう
たの           

！ 

② ゆっくりおふろ！ 

体
からだ

のつかれをリセットするには、 

ゆっくりおふろに入る
はい  

のがおすすめ！ 

入浴剤
にゅうよくざい

とかをつかってもいいかも…！ 

③ ゆっくりねる！ 

なんといっても、心
こころ

と体
からだ

のつかれをリセットするには、 

しっかりねることが一番
いちばん

です！いつもより早め
はや  

にベッドへゴー！ 

おしゃべりも 

おすすめ！！ 

「 筋
きん

弛緩法
しかんほう

 」 

腕
うで

や足
あし

、全身
ぜんしん

に力
ちから

を入れて
い   

、 

ギューッと１０秒
びょう

キープ、そのあと、一気に
い っ き  

力
ちから

を抜き
ぬ  

ます。 

「 肩
かた

のあげさげ法
ほう

 」 

両肩
りょうかた

をできるだけ上にあげて 

５秒
びょう

キープして、一気に
い っ き  

だらーんと肩
かた

をさげます。 
 

 
「 深呼吸

しんこきゅう

スペシャルバージョン 」 

10秒
びょう

かけて息
いき

をゆっくりすいます。すった息
いき

を 
 

10秒
びょう

かけてゆっくりはきだしましょう。※お腹
 な か

がふくらむと OK 

 

緊張
きんちょう

をのりこえると、

自分
じ ぶ ん

のレベルアップにも

なりますよ～！ 

あんなに練習
れんしゅう

をがんばってたみなさんなら大丈夫
だいじょうぶ

！めざせ笑顔
え が お

満祭
まんさい

！ 


