
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 1月
がつ

に入ってから全国で新型
しんがた

コロナウィルスの感染者
かんせんしゃ

の増加
ぞ う か

がとまりません。大阪狭山市
お お さ かさ や ま し

でも感染
かんせん

が

広
ひろ

がり学級
がっきゅう

閉鎖
へ い さ

をしている学校
がっこう

もあります。感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

をもう一度
い ち ど

見直
み な お

してください。体調
たいちょう

の悪
わる

い時
とき

は無理
む り

しないようにしましょう。３年
ねん

生
せい

は受験
じゅけん

がせまっています。自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

で体調
たいちょう

管理
か ん り

をして、当日
とうじつ

はベストな状態
じょうたい

でチャレンジできるといいですね。 

R４・２ 

南中学校  

保健室 

「パッシブレスト」 

体
からだ

と頭
あたま

を安静
あんせい

な状態
じょうたい

にして、ゆっくりと休
やす

ませ

る疲労
ひ ろ う

回復法
かいふくほう

がパッシブレストです。 

十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

やリラックスできる環境
かんきょう

で過
す

ごす

と、身体的
しんたいてき

にも精神的
せいしんてき

にも疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

効果
こ う か

が得
え

ら

れます。起
お

き上がれないほど体が疲
つか

れている、痛
いた

みや不調
ふちょう

があるといった人は、まずはパッシブレ

ストが重要
じゅうよう

です。 

 

「アクティブレスト」 

体
からだ

を動
うご

かすことで血
ち

の巡
めぐ

りが良
よ

くなり、疲労
ひ ろ う

物質
ぶっしつ

が

スムーズに排出
はいしゅつ

されるようになります。 

適度
て き ど

に体
からだ

と頭
あたま

を動
うご

かせばストレス解消
かいしょう

にもなり、

精神的
せいしんてき

にもリフレッシュ効果
こ う か

が得
え

られます。 

 

思春期
ししゅんき

は、勉 強
べんきょう

や友人
ゆうじん

関係
かんけい

などに悩
なや

み、ストレスを多
おお

く抱
かか

えやすい時期
じ き

です。緊張感
きんちょうかん

などの適度
てきど

なストレスは、私
わたし

たちの生
い

きる力
ちから

となり、パフォーマンスの向 上
こうじょう

に効果
こうか

があります。しかし、ス

トレスが積
つ

み重
かさ

なって許容量
きょようりょう

を超
こ

えると、心身
しんしん

に悪
あく

影 響
えいきょう

がでます。ストレスを解 消
かいしょう

するためには、

休 養
きゅうよう

が必要
ひつよう

です。疲労
ひろう

を回復
かいふく

するための休 養
きゅうよう

には、 

「パッシブレスト」・・・体
からだ

と頭
あたま

を休
やす

ませる休養
きゅよう

 

 

「アクティブレスト」・・・体
からだ

と頭
あたま

を働
はたら

かせる休養
きゅうよう

  

があります。 

 


