
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 令和８年２月２日（月） 

滝野川紅葉中学校 保健室 

 ――――― 腹式呼吸をしてみよう！ ――― 

私たちは、普段、胸の上部だけ使った浅い「胸式呼吸」をしがちです。

ゆったりと深い「腹式呼吸」をしてみましょう。「腹式呼吸」は、酸素が

全身に行き渡るので、血行がよくなり、筋肉の緊張が和らいで、気分が 

落ち着きます。意識してやってみましょう。 

毎日ぐっすり眠れていますか？３年生は受験勉強

もあり、十分な睡眠時間が確保できないという人も

いると思いますが、ぐっすり眠ると次の日も元気に

活動できますよ。自分の生活に取り入れられること

からはじめてみましょう。 

２月は「睡眠」について、保健委員による保健講

話を予定しています。お楽しみに！！ 

友
達
の
元
気
が
な
い
と
き
は
、 

「
困
っ
て
い
る
こ
と
あ
る
？
」「
話
聞
く
よ
」 

と
声
を
か
け
ら
れ
る
と
良
い
で
す
ね
！ 

 

おへそのしたに空気をためるイメージで鼻から息を吸い、

吸うときの倍の時間をかけてゆっくりと口から息をはく。 

腹
式
呼
吸
を 

や
っ
て
み
よ
う 


