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　あけましておめでとうございます。みなさんの中には「新年の抱負は？」などと聞かれた

人がいるかもしれません。抱負とは、単なる目標ではなく心の中に持っている計画のことで

す。だから、「〇〇になりたい！」だけでは不十分です。「〇〇になりたい。だから△△をす

る。」と具体的に”何をするか”までを考えてみましょう。すると、自然にチャレンジしたい気
持ちになってきます。新しい年に新しい一歩を踏み出しましょう！！

正月ボケを吹き飛ばせ！！

他にも、友達と話す、温かい飲み物を飲むなど、リフレッシュできる方法はたくさんあります。
自分なりの方法を見つけて、ひと休みする時間も大切にしましょう。

🌟頭がぼうっとしたら散歩に行く🌟

・机から少し離れるだけで、気分転換になります。
外に行けない時は、首や肩を回すだけでもリフレッシュできますよ。

🌟気持ちが焦るときは深呼吸🌟

・焦ると呼吸が浅くなるので、深呼吸しましょう。
３秒かけてゆっくり息を吐いたら、３秒かけて息を吸います。

🌟笑って息抜き🌟

・バラエティー番組や動画などを見て思いっきり笑ってみましょ
う。笑うことで免疫力が高まったり、脳が活性化したりと、
リフレッシュできる以外にも嬉しい効果があります。

🌟「今」の気持ちを書いてリフレッシュ🌟

・モヤモヤしたら紙に「今」感じていることを書いてみましょ
う。文字でも絵でも、書きなぐりでも大丈夫です。
気持ちが落ち着いたり、新たな選択肢に気付けたりします。
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体が冷えていないかな？

寒い日は重ね着をしよう
   さ む 　 　 　  ひ か さ ぎ

からだ ひ


