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新学期の疲れを乗り切るヒント
皆さんの中にも埋もれている動物の知恵とは、

のび あくび

皆さんも普段からしている、のび・あくび。
これは、からだの中にたまってしまった
緊張や疲れをゆるめようと自然と出てく
る動きです。

です。

でも、授業中は控え目にね。

緊張がぬけない、疲れがたまってしまって
いるというときは、積極的にのび・あくびで
からだをゆるめましょう。あくびが出てきた

ら、意識して大あくび～にしてみましょう。

のびも、大のび～にしてみましょう。
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