
 

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

もうすぐ中間
ちゅうかん

テストですが・・・ 
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朝晩
あさばん

は気温
き お ん

が下
さ

がって、肌寒
はださむ

く感
かん

じるようになってきま

した。気温
き お ん

の寒暖差
か ん だ ん さ

が大きくなり、体調
たいちょう

を崩
くず

す人が増
ふ

え

てきました。衣類
い る い

を脱
ぬ

ぎ着
き

して、上手
う ま

く体温
たいおん

調整
ちょうせい

するよ

うに心
こころ

がけましょう。 

 

デジタル画面
が め ん

から出る光には、ブルーライトが含
ふく

まれています。 

ブルーライトは日光
にっこう

にも含
ふく

まれている成分
せいぶん

で、昼間
ひ る ま

に浴
あ

びることは問題
もんだい

ありません。

しかし、夜
よる

寝
ね

る前
まえ

にブルーライトをたくさん浴
あ

びると、脳
のう

がまだ昼間
ひ る ま

だと勘違
かんちが

いして、

質
しつ

の良
よ

いすいみんが取
と

れなくなります。 

 ブルーライトの影響
えいきょう

を少なくするためには、少
すく

なくとも寝
ね

る１時間前
じ か ん ま え

からは、スマ

ホ、タブレット、パソコンなどの画面
が め ん

を見
み

ないようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

気持
き も

ちがしずむと、いつもならできることが、なぜかできなくなってしまいます。 

そんなときは、「やる気
き

スイッチ」を押
お

してみましょう。 

あなたのやる気
き

スイッチはなんでしょうか。 

どうしても力
ちから

が出
で

ないときは、「やるぞ シャー！！」と大
おお

きな声
こえ

を出
だ

してみましょう。 

同時
ど う じ

に両手
り ょ うて

を大
おお

きく広
ひろ

げると効果的
こ う か て き

です。これは、アクティベーションという方法
ほうほう

で、やる気
き

を

引
ひ

き出
だ

す効果
こ う か

があります。何度
な ん ど

か繰
く

り返
かえ

していると、やる気
き

スイッチが入
はい

るようになります。 

 

アクティベーションとは・・・ 

体
からだ

を動
うご

かして交感神経
こうかんしんけい

（高
たか

める役割
やくわり

）を高
たか

めることでやる

気
き

を引
ひ

き出
だ

す方法
ほうほう

です。 

「やる気
き

が起
お

きない」という時
とき

は、副交感神経
ふくこうかんしんけい

（しずめる

役割
やくわり

）が優位
ゆ う い

になっている状態
じょうたい

です。大
おお

きな声
こえ

を出
だ

したり、

ポーズをつくって体
からだ

を動
うご

かしたりすると、交感神経
こうかんしんけい

（高
たか

める

役割
やくわり

）が刺激
し げ き

され、やる気
き

スイッチが入
はい

りやすくなります。 

体
からだ

に働
はたら

きかけることで、心
こころ

が動
うご

いていくのです。 

試
ため

してみてください。 

 

やるぞ 

シャー！！ 



目
め

を守
まも

って、質
しつ

の良
よ

い睡眠
すいみん

を取
と

りましょう 


