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みなさんは気持ちよく新年を迎えられたでしょうか。まだまだお正月モードから抜け切れ

ず、頭がぼんやりしてしまう･･･そんな人におすすめなのは『歩く』こと。寒さに負けず

外に出てみましょう。歩くと全身の筋肉が刺激され、自然と深く呼吸することになるので、

脳も目覚めて動き出します。少し早めの歩調で歩くのがコツですよ。 

 

 

 

 

 

 

教室の換気も忘れずに！ 

昨年末に教室の環境衛生検査を行いました。ガスストーブを付けていると、 

窓を少し開けたくらいでは、二酸化炭素の値が基準値を大きく超えてしまい 

ます。空気の『入口』と『出口』ができるよう２ヶ所以上の窓を開けましょう。 

また、部屋の対角線上の窓を開けると空気の通り道ができて効果的です。 

新鮮な空気にはリフレッシュ効果があり、脳の働きが活性化します。そのため、 

気分がすっきりしたり、集中力が高くなったりします。休み時間ごとに行うな    

ど適度に換気をして、健康的に過ごしましょう。                                空気の通り道を作りましょう 
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