
 

 

 

 

 

はじめまして、新しく常盤高校の養護教諭として着任 

しました深谷美穂です。よろしくお願いします。 

新型コロナウイルスの流行拡大防止のため、みなさん不要不急の 

外出を控え、自宅で過ごす日々が続いているかと思います。 

最近ふと「体がだるい」「少しゆううつ」、そんなことを感じていませんか？ 

普段と違う生活を送る中で、体も心も疲れてしまっているのかもしれません。軽く体を動かす、趣

味などでリラックスするなどの時間を意識的に作ってみると、メリハリがついて自宅学習にも集中

できると思います。頑張る時間、休む時間、趣味の時間…それぞれバランスをとっていけるといい

ですね。私はこの機会に家の居心地をよくしよう！と断捨離や収納 

の見直し、模様替えなどを行ったり、動画を見ながらストレッチやヨガ 

をやっています。家の中で身体をちょっと動かすだけでも気分転換に 

なるので、みなさんも是非試してみてくださいね。 

 

 

◇寝るまでの過ごし方 

自分に必要な睡眠時間を考えて、寝る時刻を決めます。寝るまでの時間の使い方を考えましょう。 

寝る直前のテレビやスマホの使用を避けて、入眠しやすい環境を作りましょう。 

◇起きてからの過ごし方 

 起きる時刻を決めておいて、その時刻になったら少し眠くてもさっと起きます。太陽の光を浴び 

たり、軽くストレッチしたりして目覚めのスイッチをオンにします。 

◇朝ごはんを食べる 

 朝ごはんを食べると体温が上がって身体が目を覚まし、脳からエネルギーが送られ、頭が働きま 

す。朝は食欲がないという人は、味噌汁やスープなどの汁物だけでもいいので、食べられる量を 

なるべく食べるようにしましょう。 

◇勉強する時間を決める 

 集中力が持続する時間には限度があります。休憩を入れながら勉強したほうがメリハリがついて 

 頭に入りやすいです。可能であれば学校の時間割に沿って学習するのがいいでしょう。 

◇軽い運動をする 

 自宅時間が長いと運動不足になりやすいです。３０分以内くらいで体を自主的に動かす時間をつ 

くるといいと思います。何をしたらいいかわからない人は“宅トレ”で調べてみると自宅ででき 

るトレーニングやエクササイズなどが出てくるので参考にしてみるとやりやすいかと思います。 

 

 


