
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

長
なが

い夏休
なつやす

みが終
お

わり、２学期
が っ き

がスタートしました。９月
がつ

は夏休
なつやす

みが終
お

わり、学校
がっこう

 

のペースに体
からだ

も心
こころ

もなじませていく時期
じ き

。「やる気
き

が出
で

ない」と感
かん

じる人も多
おお

い 

かもしれません。でもそれは「自分
じ ぶ ん

だけ」ではありません。 

夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

にくずれた生活
せいかつ

リズムや新学期
しんがっき

の環境
かんきょう

の変化
へ ん か

に心
こころ

と体
からだ

がついて 

いけず「まだ本調子
ほんちょうし

じゃない」だけです。 

 そんなときこそ「いきなり全力
ぜんりょく

」より「小
ちい

さくスタート」がおすすめです。 

例
たと

えば、朝
あさ

１０分
ぷん

早
はや

く起
お

きてみる、１日
１ に ち

１回
１ か い

深呼吸
しんこきゅう

をする。それだけでも心
こころ

のエンジンは、少
すこ

し

ずつ動
うご

き出
だ

します。 

ゆっくりでも自分
じ ぶ ん

のペースで「気持
き も

ちの切
き

りかえ」をしてみましょう。 

毎日
まいにち

気持
き も

ちよく過
す

ごせますよ。 

小野特別支援学校 ほけんしつ 2025.9.1 

すぐに避難
ひ な ん

しなければ命
いのち

に関
かか

わるような危険
き け ん

が

せまったら持
も

ち出
だ

すのが「非常用
ひじょうよう

持
も

ち出
だ

し袋
ぶくろ

」。 

万
まん

が一
いち

のときのために、家族
か ぞ く

みんなで準備
じゅんび

をした

り、中身
な か み

を確認
かくにん

したりしておきましょう。 


