
 

 

 

 

 十日町市内でインフルエンザの流行が現在も続いています。学年閉鎖や学級閉鎖が続き、

感染の強さや症状の重さをあらためて感じました。風邪をひいてしまったら安静（休養・睡

眠）、保湿・保温、栄養・水分補給を心がけ、体を休めましょう。 
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インフルエンザや新型コロナウイルス感染症にかかったら出席停止です！！ 

知
し

っていますか？ 「攻
せ

めの休
きゅう

養
よう

」 

最最近、休養学に注目が集まっています。休養学とは体や心の疲れをとり、翌日も元気に活動できるよう、

しっかり「休む」ための研究です。休むというと睡眠をイメージするかもしれませんが、積極的に疲れをとる

ために心と体をリフレッシュするための方法があるそうです。例えば、好きな音楽を聴く、読書をする、鼻歌

を歌う、好きなアイドルを想像してみる、など自分が「楽しい」と感じることが「休む」につながっているそう

です。「最近、疲れているな～」と感じている人はぜひ試してみてくださいね。私は、色々な方との他愛もな

いおしゃべりが楽しいです🎵 


