
 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

１ まず、どんな反応なのかを知っておく 

  ＊震災の時を思い出してドキドキするかも 

  ＊テレビやインターネットで地震の映像をみて不安になったり、眠れなくなったりするかも 

 

２ みんながなります 

  ＊決して弱い心だからなるのではありません。 

 

３ 趣味や体を動かしてみましょう 

   ＊各地で行われるイベントに参加してみましょう 

 

   ＊友だちや家族の人、話せる人に自分の気持ちを話してみましょう 

 

   ＊体を動かしましょう 

     激しい運動するのではなく、散歩でもいいですね。毎日続けられることをこの機会にさがしてみ

てもいいですね 

 

   ＊１日３食たべましょう 

     食事を抜くと結果的に一日のうちに摂取する総カロリーは逆に増えてしまうようです。 

ゆっくり食べて、よく噛んで食べると消化もよく体の調子もよくなります。 

 

 

 

 

 

アニバーサリー反応とは・・・ 

 災害や事故など遭遇した後、それが発生した月日になると、

一度はおさまっていた心身の反応が再びぶり返してくることを

いいます。 

この反応は、だれにでも起きます。 

が 

出ないようにするのではなく、 

出ても大丈夫 

安心してください。 

定期検診で治療の必要な生徒に治療のお勧めを懇談の際にお渡ししています。治

療されましたら学校にお知らせください。特にむし歯の治療がまだの生徒が多いで

す。後日確認を兼ねてお知らせをお渡ししますので、受診が終わられた生徒はその

旨を、治療していない生徒は早めの治療をお願いします。 

お
ね
が
い 

 秋らしくなり、そろそろ紅葉も迎える頃となります。また、今週末は昨年起きた地震から、１年経ちま

す。そこで今回は、心のケアについて紹介します。 
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２ はきなれた靴で、足の爪は短く切りましょう 

 

 

 

 

 

 

 

 

３ 長い距離です秋の風景やグル

ープでおしゃべりしながら楽し

みましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１０月２７日（金）は、強歩です。普段より沢山歩きますので次のことに注意しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１ 早寝・早起き・朝ごはん 

  「朝ごはんなんて食べられない」という人もいますが、

運動をするにはエネルギーが必要です。早く寝ることで朝

ごはんも食べることができます。 

 

４ 強歩終了後はしっかりとストレ

ッチをしてお風呂で体を温めて早

めに寝ましょう。 

 

 

 

 

 

や
っ
て
み
よ
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