
                 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

        

今年の夏も暑かったですね。そんな中、毎日何かに励んでいる姿や学習に向かっている姿それぞれの

夏休みがあったのではないでしょうか。私は、左腕の治療に勤しむ日々でした。 

あっという間の夏休みが終わり、いよいよ前期後半が始まります。カラダと心を整え元気に過ごして

欲しいと思います。頭でわかっていても気持ちがその気にならない、体が言うこと聞かない。そんな時

は、保健室前の掲示物で「意志とカラダ、心」を整えるゲームにチャレンジしてみよう。 

２０２５．８．２６．№６ 

辰巳中学校 保健室 

2025 年は“肺活の時代” 
8 月 28 日に学校保健講演会を実施します。今年のテーマは、  

「最強の武器はココにあった！未来を切り拓く呼吸筋トレーニング」です。 

講師の先生の紹介 

昭和医科大学・東京有明医療大学名誉教授 安らぎ呼吸プロジェクト 理事長  

本間 生夫 先生 

 東京有明医療大学 保険医療学部柔道整復学科教授 安らぎ呼吸プロジェクト 理事 

高橋 康輝 先生 

 

みなさんは、「呼吸筋」って知ってますか？ 

今回は、生きていくために重要な酸素（O2）をカラダに運ん 

でくる筋肉組織の一部、呼吸筋について学び、普段のカラダの 

状態を再確認（実感）し、最新のデータを用いたカラダの実態 

を学びます。日々の生活に実践していけるお話が聞けます。 

「知っている」で終わらせるのは、もったいない。ぜひ、日々 

の生活に取り入れいつまでも生き生き（息息）過ごせるカラダを 

手に入れよう。                             

＃呼吸筋 

＃安らぎ呼吸プロジェクト 

＃自律神経整う 

9 月 4 日（木） 「脊柱側わん健診」があります。 

時間：9：００～  他学年の該当生徒⇒2 年 2 組⇒2 年 1 組 

対象：2 年生＋該当生徒 

場所：会議室 

服装：体育着（T シャツ・ハーフパンツ）      

★朝、登校したら着替えをしてください。 

   ★別紙のお知らせを確認しておいてください。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

休み明けの不調 時制の不一致が原因？！ 
 

脳は、過去にも未来にも意識を向ける事ができます。これは、人間の進化のスゴさでもあります。 
猫や犬、トカゲは「もっと食べておけばよかった」「明日は、もっと美味しいご飯食べられるかな～」って

過去や未来の事を考えてはいません。人間だけが、今起きていない事を考え悩んだりしています。 
休み明け、どうも調子が出ない･･･それは、もしかしたら、時制の不一致が原因かも。 

自分の時制を整える簡単な切替へ方法としては、 
「今、この瞬間を生きる」と唱える。 
すると、カラダと脳の時制が整い「今やる事」に集中できます。 
切り替えたいときには、ちょっと試してみてください。 
 
 

参考：保健室コーチング 
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急な病気やけがをして、病院へ行くか、救急車を呼ぶか迷ったと時の相談窓口です。 

相談医療チーム（医師、看護師、救急隊経験者等）が、24 時間・365 日で対応してくれます。 

主事室 


