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知っていますか？「攻めの休養」
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　2025年も残すところあとわずかになりました。あなたにとってこの１年はどんな年でしたか？どんな楽しい出来事があっ
て、何をがんばりましたか？１年を振り返ると、来年やりたいこと、やるべきことが浮かんでくると思います。毎日をただ何
となく過ごすより、節目節目で立ち止まって考えると、メリハリのある充実した生活を送れると思いますよ。
　新年度、元気な皆さんに会えるのを楽しみにしています。良いお年を～！！

　学校の管理下においてお子様がけがをされた場合は、日本スポーツセンターの対象となります。病院を受診
される際には、スポーツ振興センターの書類の入った封筒をお渡ししておりますので、お子様を通じて養護教
諭までお気軽にお申し付けください。また、継続しているお子様のけがにつきまして、月をまたぐ際に追加で
書類が必要な場合も同様にお申し付けください。

※　スポーツ振興センターの災害給付は申請制です。申し出や書類のご提出が無い場合は、手続きができかねますのでご了承ください。
　また、申請期限は、災害発生から２年以内となっております。お手数をお掛けしますが、よろしくお願いいたします。

長久手中学校

　最近、休養学に注目が集まっています。休養学とは、体や心の
疲れをとり、翌日も元気に活動できるよう、しっかり「休む」た
めの研究です。
　「休む」というと、睡眠をイメージするかもしれませんが、
「休むこと＝寝ること」だけではありません。「攻めの休養」と
いって、積極的に疲れをとるために、心と体をリフレッシュする
ための方法があるのです。
　例えば、家族や友達との会話を楽しむ、「腹八分
目」を心掛けて食べ過ぎないようにする、鼻歌を歌
う、好きなアイドルを想像してみる…など、自分が
「楽しい」と感じることが「休む」ことにつながっ
ているそうです。
　「最近、疲れているな～」と感じている人は、ぜ
ひ試してみてください。


