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緑
みどり

がきれいな季節
き せ つ

になりました。新
あたら

しい学年
がくねん

になって１か月
げつ

、そろそろ慣
な

れてき

ましたか？環境
かんきょう

が変
か

わると新
あたら

しい出会
で あ

いがたくさんありますが、不安
ふ あ ん

や緊張
きんちょう

を感
かん

じ

ることも多
おお

いです。ゴールデンウィークがあって、生活
せいかつ

リズムがととのっていない人
ひと

も

いるかもしれません。夜
よる

は早
はや

めにふとんに入
はい

って、しっかりすいみんをとるようにし

ましょう。また自分
じ ぶ ん

の好
す

きなことをする時間
じ か ん

をつくって、気持
き も

ちもリフレッシュ！心
こころ

も体
からだ

も元気
げ ん き

にしてあげましょう。 

 

☆つかれたときにやってみてね☆ 
 

リフレッシュの 

アイデア 
 

・すきな映画
え い が

やドラマをみる 

・ゆっくり深呼吸
しんこきゅう

をする 

・おうちの人
ひと

やともだちとお話
はな

し

する 

・すいみんをたっぷりとる 

・すきな本
ほん

をもういちど読
よ

む 

・スマホを置
お

いて散歩
さ ん ぽ

する 

・時間
じ か ん

をかけてストレッチする 

・すきな音楽
おんがく

をきく 

・のんびり過
す

ごす 

・お風呂
ふ ろ

にゆっくりつかる 

・お風呂
ふ ろ

でうたをうたう 

・すきな運動
うんどう

をする 

・おいしい物
もの

を食
た

べる 

・動物
どうぶつ

とふれあう 
 

あなたにぴったりのリフレッ

シュ方法
ほうほう

はありましたか？ 

 


