
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

● 

令和７年１月８日 

上天草市立姫戸中学校 

保健室 迫中 

「明けましておめでとうございます」 

２０２５年は巳年、干支はヘビです。干支のヘビは縁起の良い動物で脱皮をすることから「復活と再生」

を表すとされています。「復活と再生」というとものすごいイメージがありますが、みなさんの毎日の中でも行

われています。それが“睡眠”です。冬休み前に上天草市自立支援相談員の辻川先生の講話の中でも睡

眠の大切さを話されましたね。睡眠中、特に成長期のみなさんの体の中では成長ホルモンというホルモン

が分泌されます。その成長ホルモンは、勉強したり遊んだりして疲れた体と脳を元気にさせ（再生）、次の日

にまたたくさん活動できる（復活）ようにしてくれます。成長ホルモンの分泌にはぐっすり眠ることが大切で

す。１年を元気に過ごすためにも、毎日しっかり睡眠をとってくださいね。 

 

●赤ちゃんの呼吸で不安や緊張も少しすっきり● 

勉強や何かに集中しているとき、気づくと息を止めてしまっていた、 

呼吸が浅くなっていたという経験はありませんか。例えば、不安や緊張が 

あると、呼吸は浅くなってしまいがちです。 

脳や体にしっかりと酸素を取り込むには、腹式呼吸が最適だそうです。 

理想は赤ちゃんの呼吸です。もし赤ちゃんに会う機会があったら観察して 

みてください。きっと呼吸のたびにお腹が波打つように動いているはずです。 

右の「腹式呼吸のコツ」を心地よいと感じる範囲でやってみましょう。 

受験勉強などの不安や学校生活のモヤモヤも一緒に吐き出すイメージで行うとすっきりするそうです。 

 

●１月のヘルシープロジェクト実施日：１月１４日（火）～１月２０日（月）姫戸小学校・姫戸中学校 

※１３日（月）祝日（成人の日）のため、火曜日から実施します。 

ひかり保育園は１３日（月）～１９日（日）に実施されます。 

●腹式呼吸のコツ● 

①鼻からゆっくりと吸

い、おへその下に空気

を溜める 

②吸った時の２倍の時

間をかけて口からゆっ

くりと吐く 



  

  

 

 

 

 

医師からインフルエンザやコロナ、感染性胃腸炎等の「感染症」と診断をうけた場合には、

その日のうち、できれば１７時までに学校（５８－２５０３）へご連絡ください。 

欠席ではなく出席停止の扱いを行います。 

 


