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相談室
そ う だ ん し つ

より 

 

これから、体育
たいいく

大会
たいかい

の練習
れんしゅう

が始
はじ

まります。きっと暑
あつ

い中
なか

での体育
たいいく

大会
たいかい

になるかと思
おも

います。日焼
ひ や

けの予防
よ ぼ う

そして、熱 中 症
ねっちゅうしょう

の予防
よ ぼ う

も必要
ひつよう

です。 

タオルと水筒
すいとう

を忘
わす

れずに持
も

って来
く

ることと、しっかり睡眠
すいみん

を取
と

って、練習
れんしゅう

そして

当日
とうじつ

、どの色
いろ

も全力
ぜんりょく

で頑張
が ん ば

ってください 

 

 

 

 

 夏休
なつやす

みとても暑
あつ

い日
ひ

が多
おお

い中
なか

でしたが、それぞれより良
よ

い時間
じ か ん

を過
す

ごせましたか？  

学校
がっこう

が始
はじ

まってまだ数日
すうじつ

しかたっていないので、まだ気持
き も

ちの切
き

り替
か

えができていな

い人
ひと

もいると思
おも

いますが、徐々
じょじょ

に切
き

り替
か

えていきましょう。２学期
が っ き

も行事
ぎょうじ

がたくさんあ

るので体調
たいちょう

管理
か ん り

をしっかりして、みんなで頑張
が ん ば

っていきましょう！ 

 

 

 

★日焼
ひ や

けで、主
おも

に影響
えいきょう

があるのは２種類
しゅるい

です。 

・ＵＶＡ  肌
はだ

の奥
おく

まで影響
えいきょう

を与
あ

える 

・ＵＶＢ  肌
はだ

の表面
ひょうめん

への影響
えいきょう

がある 

 → この２種類
しゅるい

の紫外線
しがいせん

を多
おお

く浴
あ

びることで、肌
はだ

の中
なか

の細胞
さいぼう

が活性化
かっせいか

され、肌
はだ

が黒
くろ

く

なったり炎症
えんしょう

で赤
あか

くなることがあります。 

 

★日
ひ

に当
あた

たることは体
からだ

に悪
わる

いことだけではありません。 

日
ひ

に当
あ

たることで、骨
ほね

の健康
けんこう

に必要
ひつよう

なビタミンＤを作
つく

ったり、ストレス解消
かいしょう

・集 中 力
しゅちゅうりょく

の向上
こうじょう

にも効果
こ う か

があります。過度
か ど

な日焼
ひ や け

けは健康
けんこう

に良
よ

くないですが、適度
て き ど

に日
ひ

に当
あ

た

ることは、とても重要
じゅうよう

です。 

 

★紫外線
しがいせん

を長時間
ちょうじかん

浴
あ

びることは肌
はだ

の老化
ろ う か

につながります。また、免疫力
めんえきりょく

の低下
て い か

にもつな

がることがあります。肌
はだ

はもちろん髪
かみ

や頭皮
と う ひ

も日焼
ひ や

けをするので日傘
ひ が さ

や帽子
ぼ う し

、日焼
ひ や

け

止
ど

めを塗
ぬ

るなどして、予防
よ ぼ う

をしっかりしていきましょう！ 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

みなさんこんにちは！スクールカウンセラーの殿本
とのもと

です  

２学期
が っ き

が始
はじ

まりましたね。２学期
が っ き

頑張
が ん ば

ろうと思
おも

っている人
ひと

、もう冬休
ふゆやす

みが恋
こい

しい人
ひと

、

みんな毎日
まいにち

を快適
かいてき

に過
す

ごせるよう、今回
こんかい

はリラックスのための呼吸法
こきゅうほう

を紹
しょう

介
かい

しま

す！ 

文責：SC殿本 

肩
かた

の力
ちから

を抜
ぬ

いて 

おなかに手
て

を当
あ

ててね 

イスに座
すわ

るとやりやすいよ 

呼吸
こ き ゅ う

の方法
ほ う ほ う

について 

 
①体

からだ

の力
ちから

を抜
ぬ

いたまま、おへその下
した

あたりに手
て

を当
あ

てる 

長
なが

くゆっくりと口
くち

から息
いき

を吐
は

く。（目安
め や す

：６秒間
びょうかん

） 

おなかがへこみ、横隔膜
おうかくまく

が下
さが

がるのを感
かん

じる。 

 

② おなかが限界
げんかい

までへこんだら、１秒間
びょうかん

息
いき

を止
と

め、鼻
はな

から息
いき

を吸
す

い込
こ

む 

できるだけ自然
し ぜ ん

に息
いき

を吸
す

うのがポイント！ 

おなかがふくらみ、横隔膜
おうかくまく

が上
あが

がるのを感
かん

じる 

 

③ めいいっぱい息
いき

を吸
す

い込
こ

んだら、３秒
びょう

ほど少
すこ

し息
いき

を止
と

めて、また息
いき

をはいて

いく 

↑①～③を繰
く

り返
かえ

す。 

 

気持
き も

ちを落
お

ち着
つ

けたい、不安
ふ あ ん

な時
とき

、イライラするとき、リラックスしたい時
とき

、 

この呼吸法
こきゅうほう

を試
ため

してみてください☆ 

 

日焼
ひ や

けについて 


