
松井田中学校保健室 

令和５年７月6日 

私のリラックス法は 

一人カフェタイム♪号 

リラックス法を体験しました♪ 

学校保健委員会で 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

 

 

 

 

 

 

 

7月 4日に、第1回学校保健委員会を開催しました。今年度の保健テーマは、「ストレスを

解消する方法を具体的に学び、自分の生活に活かすことが出来る」です。そこで、今回の学校

保健委員会では、「実践！！ストレスマネジメント」と題して、本校のスクールカウンセラー

である、生方 直先生にリラクゼーション方法を教えて頂き、全校で体験しました。 

人によって、リラックスできる事は様々ですが、今年度は 

出来るだけ多くの方法や活動を紹介し、参考にして頂けるよう 

取り組んでいく予定です。保健だよりでも紹介していきますので、ぜひ皆さんも 

家や学校でお試し下さい。 
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 生徒の様子と共に紹介したストレスコーピング法はいかがでしたか？ 

ストレスは生きていく上であって当たり前。いかに上手に付き合っていくかが大切です。 

生方先生によると自分に合ったリラックス方法は、たくさん持っていた方がよいとの事。 

自分の人生を楽しく豊かに生きるために、どんな風に時間を使うか。 

誰と何をして過ごすか。（もちろん１人でも OK！） どんなときにホッと 

できるのかを知って、たまには自分にご褒美タイムを作れるといいな～ 

と思います。これからも、松中保健委員の様々な活動を紹介していきます 

ので、楽しみにしていて下さいね。 

 

 


