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	ほけんだより　9月号
	　夏休みが明けてあっという間に試験、そして１か月が経とうとしています。今年は雨の日も多く、例年より涼しく感じますね。ただ、季節の変わり目のこの時期は、気温や気圧の変化などから体調を崩しやすい時期です。十分な睡眠や食事をとり、体調に合わせて無理なく過ごしていきましょう。
	【　今後の保健行事　】
	【　ちょっとよりみち　～こころ♡のほっとスペース～  】
	★９月29日(火)１３：３０～　１学年希望者のみ生活習慣病予防健診
	　生活習慣病予防健診は、糖尿病や高血圧、脂質異常症などの生活習慣病を早期に発見し、予防するための健康診断です。健診では、血圧測定や採血などを行い体の状態を確認します。

	【　ステップアップ！救急処置  】
	　今回は最近わたし自身が日々やっている『自分を大事にする習慣』を紹介します。
	それは・・・「今、どんな感じかな？」と自分の身体の感覚を感じる時間を作ること、です。
	　最近、自分の身体の状態に意識を向ける時間をつくっています。こころがざわざわ
	しているとき、嫌なことがあったとき、不安なとき、緊張しているとき、など。
	そんなときに、「今、私は何を感じているんだろう？」と、自分の身体を少し観察し
	てみます。
	　椅子に座ったままでもいいし、家で横になっているときでもいい。そっと目を閉じて
	呼吸を感じてみたり、胸やおなかはどんな感じかな、と身体に意識を向けてみます。
	「鼻がつまっている」「呼吸が浅い」「身体がぎゅっとしている」など、気づくことは
	そのときによってさまざまです。痛みがあったり、嫌な感じがする部位があれば、そっ
	と手を当てて、その部分を感じてみることもあります。すると、手を当てている部分が
	だんだん温かく感じられたりします。寝ているわけではないのに、まどろんでいるよう
	な感覚になったりもして、頭の中が少し静かになって、リラックスしている感覚になる
	こともあります。最近は、特に何もないときや、「今日はなんだかやる気が出ないな」
	というときにもやっています。それだけで少し楽になることがあります。
	　こころがざわざわしているとき、私たちは頭の中でいろいろなことを考え続けてしまいがちです。そんなときに、頭の中から少し離れて「今の身体」に意識を向けて感じてみると、リラックスしたり、思考のぐるぐるが落ち着いたりします。
	　とはいえ始めたての頃は特に頭のおしゃべりが止まらない止まらない。でもそれもOK。思考が浮かんでくるのはとっても自然なこと。また考えてるな、自然なことだもんねって思うだけで大丈夫。自分の身体に意識を向けて感じてみる、それは自分のこころに寄り添うことと同じなのかもしれません。
	　忙しい毎日の中で、ほんの少し立ち止まって、
	自分の身体の感覚を感じる時間をつくってみませんか。





