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【保健室から】試験直前！緊張をほぐすコツ 
～試験前夜～ 

 ぬるめのお風呂に入ると、副交感神経が働いて脳がリラック

ス。体温が下がると眠くなるので、寝る２～３時間前の入浴が

オススメです。 

～試験当日～ 

① 腹式呼吸は緊張をやわらげます。       

・ゆっくりと口から息を吐く 

・吐ききったら鼻から息を吸う    

・息を止める   ※これを落ちつくまで繰り返します 

② ツボ押しでリラックス。 

親指と人差し指の付け根のくぼみを少し強め 

に押すと緊張がほぐれます。                   

 

 

この時期になると、よく思い出す生徒がいます。以前担任して 

いた２年生の男子です。１月に先生のところに来て… 

男子「先生、オレ転校します、フランスに。」 

先生「あ!？なんやってか!？どういうことや？」 

男子「サッカーうまくなりたいんで。将来プロになる 

ために、サッカーが強いフランスに行くんです。」 

先生「ちょ、ちょっと待て待て…フランスに身寄りはいるのか!？ 

どこに転校するんだ!？お前、フランス語しゃべれるんか!？」 

彼はフランスに身寄りは無く、正真正銘１人で行く 

こと。フランスの公立中学校に転校をすること（日常 

授業はすべてフランス語で！）。知っているフランス語 

は「ボンジュール」のみ… 

そんな中２の彼は、２月にフランスに旅立っていきました… 

 

○明けまして おめでとうございます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２０２５年がスタートしました！お正月といえば年賀状。皆さんは年賀状を書きましたか？統計によると中学１・２年生は４人に３

人、３年生は２人に１人が年賀状を書いているそうです。割合は減ってきていますが、SNS が発達している現代のデジタル社会で、

わざわざ年賀状をつくって送る日本の文化が、先生は好きです。手間と時間をかけて送ってくれるあたたかい気持ちがうれしいし、長

い間会っていない人でも、久々にその相手のことを思い浮かべながら、年賀状をつくっている時間そのものが好きだからです。上の詩

の「二人の少年」も同じかもしれません。「古い鉄橋の架かったおおきな川のそばの中学校」なんて、まるで灯中のようです。年が変

わっても、クラスや高校や進む道が変わっても、他人の気持ちを想像した言動のできる灯中生であってほしいと願っています。 

 

１月の生活目標「自分から」「元気に」あいさつ！ ～新しい気持ちで良い印象を～ 

○第一印象って大事でしょ！ 

第一印象は３～５秒で決まり、その効果は２年も続くそうです。ということは最初に「ちょっとこの人いいな」と思ってもらえた

ら、イイ印象や関係が長く続けられます。当然これは、高校入試や就職の面接やプレゼンテーションをする際にも言えます。ある大企

業で、新入社員を採用する面接官をしていた先生の兄に聞くと「だいたい全体の７～８割程度は面接のはじめの数分で合否は決まって

しまうなぁ。笑顔で元気なあいさつ、清潔感のある髪型や着こなし、質問をしっかりと聞こうとする仕草･･･会社の仲間や他の企業と

協力して、お客さんを相手にする仕事やで、そういうコミュニケーションとか第一印象って大事やろ？」と言っていました。 

また、先日、美容室をコーディネートしたり、リサーチしたりするために、全国の２０００以上の店を見て回った美容師の方に話を

聞く機会がありました。先生「結局、２０００店の中で一番売り上げの多かったのは、どんな店だったんですか？」美容師の方「まず

は店の中が隅々まで整理整頓されていて、店の外の敷地には葉っぱ１枚も落ちていない！それとすべてのスタッフがお客さんに積極的

に近づいていって、笑顔のあいさつとコミュニケーション。会計の終わったお客さんと駐車場まで行き、お客さんの車が見えなくなる

まで見送る姿。それをスタッフ全員が徹底してやりきるお店だったねぇ。そのお店の売り上げといったらもう･･･」。大人でも、いや大

人だからこそ、第一印象を決定づける要素である【あいさつや整理整頓】を大切にしているんですね。そんな習慣を持った人や会社に

は、いい未来が待っているのかもしれません。 

ということで、今月の重点項目は、 ★自分からあいさつをしよう（自分から積極的に笑顔であいさつしよう） 

                    ★整理整頓を心がけよう（自分の場所・みんなの場所の区別をしっかりしながら） 

【先生のらくがき帳】 
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「人生の地図」（髙橋歩より） 

 


