
 

 

 

 

兵庫高校生のみなさん、お元気ですか？休校が長引き、課題も多く出される中で毎日生活リズムを

自己管理しながら頑張っていることと思います。さて、休校期間中に保健委員会執行部のみなさんが

Gsuite や Instagram 等のＳＮＳを駆使して保健ジャーナルリモート号を作成してくれました。 

 しっかり読んで、お家にいる時間が長い生活の参考にしてください！ 

 

 

 

 

 

コロナ休校で疲れたあなたへ、いきいきと自分らしく生きるために、ここではこころの健康を保つ

ポイントを３つ紹介します。 

 

１．休養 

休校期間はいつもより時間があると思うので、こころとからだの疲れが 

ある人はゆっくり休みましょう。余裕のある人は、普段はしない事やでき 

ない事に挑戦して自分を高めましょう！ 

 

２．睡眠 

睡眠は疲れを取り、こころを安定させます。寝る前にはスマートフォン 

を見ないことや早寝早起きを心がけるなど、質の良い睡眠によってこころ 

の負担が減ったり、学習内容が脳に定着したりしやすくなります。また、 

夜の 12 時までには消灯し、朝は日光を浴びましょう。 

 

３．ストレスへの対応 

今までの当たり前がなくなり環境が変化するとこころはストレスを感じま 

す。この保健ジャーナルで紹介しているストレス解消法を参考にしながら、 

自分に合った方法を見つけましょう。 

 

 

 

 

 

 

ストレスを解消するためには、副交感神経をアップさせることがコツです。ストレスで上がってし

まった交感神経を下げて副交感神経を上げる方法を今から紹介していきます。 

 

Ⅰ．早寝早起き 

   早寝早起きは自律神経のバランスを整えてくれます。メラトニンという                             

眠気をもたらすホルモンがあり、夜にスマホを見ないことが重要です。そ

して、セロトニンという心を穏やかにするホルモンもあり、朝の太陽の光

を浴びるとたくさん放出されます。セロトニンがしっかり出ていないとメ

ラトニンも足らなくなって寝つきが悪くなってしまうので、早寝早起き、

寝る前にスマホをみないことを心がけましょう。 

 

Ⅱ．コミュニケーションをとろう 

   孤独はコロナ疲れの主な原因の一つです。友達にラインやＤＭで連

絡を取るだけでなく、ライン通話やＺｏｏｍを使用してオンライン飲

み会なども流行っています。密にならない状況で、友達と楽しめる時

間を作ることはストレス解消に大いに効果的です。 

 

Ⅲ．コロナから離れてみる 

   コロナのニュースをお休みする時間を作りましょう。コロナニュー

スを見るのを、一日一回や一日三十分などコロナ休みを取りましょう。 

  テレビを見る時間はリラックスのための時間に変えて、自律神経をニ

ュートラルな状態に戻しましょう。 

 

 

 

 

 

 

新型コロナウイルスにより休校がスタートしてからおよそ 3 か月がたちました。なかなか運

動しにくい今、家で簡単にできる運動をふたつ紹介しようと思います。 
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1. ラジオ体操 

朝起きてすぐは一日の生活を快適にし、お昼を食べた後は眠気防止につなが

り、就寝二時間前は寝つきをよくする効果があります。体のゆがみを直した

り内臓を活性化させたりもするので、勉強の合間などにするとリフレッシュ

できるのでおすすめです。 

                                    

2. 階段昇降 

 文字通り階段を昇り降りするだけで、階段じゃなくても段差や

台があればできる簡単な有酸素運動です。一回に20 分くらいを

めやすにゆっくりでも効果はあるので無理のないように行ってく

ださい。 

 

 

おもに家での運動を紹介しましたが、太陽の光を浴びることは体と心の健康にとてもいいこと

なので気晴らしに散歩をするのもとてもおすすめです。まだもとの学校生活には戻れませんが、

適度に運動をして健康にすごしましょう！ 

 

 

兵高生の休校中の生活 

 

休校期間がとても長くなっていますが、皆さんどのように過ごしていますか？有意義な生活を送っ

ている人、あるいは堕落した生活を送っている人もいると思います。そこで、兵庫高校生 30 人に SNS

でこの休校期間に生活リズムが崩れたかどうかを質問したところ、80％もの人が「はい」と答えまし

た。他の質問にも学年問わず多くの方々が協力してくれたのでその結果をまとめました。 

起床時間                就寝時間                 1 日の勉強時間 

また、おうち時間の過ごし方としては映画鑑賞、料理、運動、ゲームをすると答えた人が多かったです。 

生活リズムが狂ってしまった人は日光を浴びたり運動したりしてなるべく規則正しく生活し、6 月からの学校再開に備え

ましょう！ 

 

コロナ休暇という非日常な日々に甘えてつい、だらだらとしてしまうあなたへ、兵庫高校の生徒た

ちがどのようにして「おうち時間」を過ごしているか、3 名にアンケート調査した結果をご紹介しま

す！  

 

No.1 濱家さん(仮名)の場合 

  起床時間：だいたい８時起き。ちゃんと毎朝体温測ってるんで。 

  勉強時間：１日９時間くらい。塾の映像授業のおかげ。 

  自由時間：２２時からは自由な時間にしてる。 

  就寝時間：１時くらい。 

 

No.2 水田さん(仮名)の場合 

  起床時間：７時くらい。行ける日は散歩する。 

  勉強時間：日によって変わるけど、だいたい５、６時間くらい。 

  自由時間：２３時半から２４時くらいまで You tube とかを見る。 

       見たいテレビがある時は夜の勉強量を少し減らす。 

  

No.3 有吉さん(仮名)の場合 

  起床時間：８時半くらい。 

  勉強時間：４時間くらい。日によっては２、３時間の日もある。  

  自由時間：夜は少し運動して友達と電話したりする。 

       Instagram をチェックしたり、You tube を見たりする。 

 

この 3名の生徒の時間の使い方に共通しているのは、きちんと朝は早起きしているという点ですね！ 

やはり、兵庫高校生は「勉強全然できてないんだよね」と言いつつもしっかり家でガリガリ勉強して

いる人が多いのだと思います。しかし一方で、ＳＮＳやゲームなどに時間を費やしてしまっている人

もいるのではないでしょうか？ゲームやスマートフォンは長時間利用になりがちです。特にスマート

フォンに関しては「スクリーンタイム」機能で、１日に使えるスマートフォンの時間を自分でコント 

ロールし、時間をより有効活用しましょう！ 
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時間を有効に使おう！ 
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家 で も 運 動 し よ う ！ 
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