
 

 

 

 

 

 寒い日が続いていますが、体調をくずしている人はいませんか？３年生は

受験（検）シーズン真っ只中です。体調管理に努め、万全の体調で試験に臨め

るようにしましょう。 

 ２月は甘い香りのする季節。バレンタインデーがあります。バレンタインと

いえばチョコレートがすっかり根付いていますね。大好きなチョコレートを

堂々と食べられるので、幸せな季節です  
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としの数以上に食べたい！大豆 

         ２月３日は節分です。最近は、「恵方巻」も広まっていますが、節分

といえばやはり豆まき。豆を自分のとしの数だけ（または一つ多め

に）食べると体が丈夫になり、かぜをひかないといわれています。実

際に、豆まきでよく使われている大豆はタンパク質のほか、食物繊 

維やカルシウム、鉄分、ビタミン（E・B₁）などもとれる、すばらしい食品です。大豆を 

食べると体に良いことからも、こうした言い伝えができたのかもしれません。 

 そのまま食べるだけでなく、豆腐や納豆などの食べ物、みそや 

しょう油といった調味料も大豆から作られています。普段の食事 

でもしっかり取り入れていきたいですね！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 わたしたちのこころは、生活の中で嬉しいこと・悲しいことなどのさまざまな刺激を

受けて変化します。この刺激を「ストレッサー」、変化を「ストレス反応」といいます。 

 

先生のストレス

解消法を教えて

ください！ 

・たくさん寝ること（休日は昼過ぎまで寝ている） 

・好きなものを食べる 

・生徒と一緒に部活で体を動かす 

・甘い物を食べる 

・音楽をきいてリラックス 

・ドライブ 

・甘い物を食べる（チョコ・ケーキなどがいいですねぇ。） 
 太るから…と思って我慢をすると、逆にストレスがたまります！！ 

・マッサージに行って体をほぐす 

 少し強めにマッサージしてもらいます。痛いぐらいが気持ちいいんです。 

 

・バブルやゆずなどの香り付きの

入浴剤を入れて、ゆっくりお風

呂に入ること 

 

・Listening to music♪  ・Dancing with music♬ 

車の中では大体大声で歌っています     

中学生の頃は SPEED（みんな知っているかな？）になりたくて、よく踊っていたよ～。

そして今は子どもたちにダンスを教えたりしているヨ！夢は叶う！ 

・カメラを持って遠くへ

ドライブ＆撮影 

（お花や夕日、イルミネー

ションなど…） 

・おいしい料理を作って

食べる 

（牛すじ煮込みや里芋の

煮物など…） 

 

 

・天気の良い日に外

に出て、花の手入れ

や草とりをしながら自

然の中でおいしい空

気をたくさん吸うこと

です。 

 

 

・ドライブしなが

ら歌う！！ 

 

・好きな香りの入浴剤

を入れてお風呂に入る！ 

・音楽を聴く    

・その日の気分に合ったお茶

や紅茶を飲む。 

・ストレスと向き合うまたは距離を置く 

のバランス 

・録画して

いた懐かし

いドラマを

見ること 

 

 

・炭酸水を飲む 

・氷を食べる 

・ジョギング（週２・３回、アロマ等） 

・（寝る前の）ストレッチ（約４０年続けています） 

 

 

・ストレス解消のためではないですが、私は魚釣りが大好きなの

で、美しい海を見ながら、ゆっくりとした時間を過ごし、釣れた

ら自分で調理して食べることが趣味です。でも、釣れないときは

ストレスがたまる一方です。最近ずっと釣れていません。 

 

・私のストレス解消法はドライブをすることで

す。行き先は決めずに、気の向くままにドラ

イブをするとストレスもふっとびます。しかし、

最近は車の運転ができないので…。 

 


