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 あけましておめでとうございます。今年もよろしくお願いします。冬休みはど

のように過ごされましたか。まだまだお正月モードから抜け切れずに頭がぼんや

りしてしまう人におすすめなのが、「歩く」こと。寒さに負けず、外に出てみまし

ょう。歩くと全身の筋肉が刺激されて、自然と深く呼吸することになるので、脳

も目覚めて動き始めます。少し早めの歩調で歩くのがコツだそうですよ。 

 

●寒さ本番！校舎内は寒いです！！ 

 教室内は子どもたちがた

くさんいるので温かいですが、

廊下やトイレは冷蔵庫並みに

冷えて寒いです。体が冷えて

いると病気やケガのもとにも

なりますので、できるだけ脱

ぎ着のしやすい温かい服装で

登校するようにしましょう。 

 

 

 

●起立性調節障害について 

午前中とくに朝起きが本当に辛いという人はいませんか。遅刻が多くなり、なまけていると誤解さ

れるのはつらいですよね。起立性調節障害と診断されているお子さんもいますので、「うちの子はもし

かしたら…」と思われることがあれば、かかりつけの小児科に受診されてみてはいかがでしょうか。 



 

 

 

 

ここ大事です 


