
 
 

 

                      

 

 

  
 
  
 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

吉舎中学校  

ほけんだより  
令和３年 1月１５日 No.１４ 

 1 月も半ばを過ぎました。「1 月は行く，2 月は逃げる，3 月は去る」 

ということわざがありますが，本当にあっという間に時が過ぎていきます。 

 私は三次にきて初めての冬。雪道の運転も初めての経験でした。 

道路の停止線は見えなくなる，日がかげると道路が凍って滑る，雪にハンド 

ルを取られそうになる…。慣れない私は雪道運転の大変さを痛感したところです。先週は運転の

たびに肩こりになってしまいました。体に力が入っているのでしょうね。こんな時はお風呂上り

によくストレッチをして，疲れを次の日に持ち越さないように心がけています。 

受験生のみなさんも，心身共に緊張している時期だと思います。色々なリフレッシュ方法があ

りますので，自分に合った方法を探してみましょう！一つと言わず，いくつかあるといいですね。 

  

首や肩の 

ストレッチ 首をゆっくり左右に倒し，

首の左右を伸ばす。 

両手を頭の上で抱えなが

ら，首をゆっくり倒す。 

勉強の合間に座

ったままできます。 

ずっと下を向い

て勉強していると，

首や肩・背中の筋肉

が固まってきます。 

無理せず，やさし

くゆっくり伸ばし

てくださいね。 

 

両肩を上げて，ストンと下ろす。 

腕を引いて肩甲骨を背骨

の中央に寄せて戻す。 
背伸びをして脇を伸ばし

たりしても気持ちがいいで

すよ！ 

今年も続けて，検温・マスク・手洗い・換気！ 

休憩時間に換気の呼びかけで教室の様子を見に行くと，早くも窓を開けてく

れている姿が…！！気が付いた時に進んで行動できている姿，素敵だなと思い

ます。この意識の高さ，キープしていきましょう！！ 

 

換気ありがとう～！ 


