
 

 

 

 

 

 

旭中 

歯ブラシの交換は、月に１度を目安に

変えましょう。毛先が曲がった歯ブラ

シは、汚れが落ちません。 



皆さんは、朝どのように起きていますか？「明日は早起きしないと」と思って

寝ると、なかなか寝付けなかったり、夜中に一度起きてしまったりしたことはあ

りませんか。 

修学旅行や部活の大会で早く起きないといけない時、そのことを意識すると

それがストレスとなり、眠りが浅くなるのだそうです。 

人間の意識というのは、かなり大きな力になるそうです。    

 

 

意識する・・・ 

 

たとえば、朝の５時に起きようとしたときに、人間の体は、１時

間も前から起きるために必要なホルモン（コルチゾール）を出して起

きるための準備をするといわれています。 

意識すると人間の体は、その意識に反応するのです。 

 

 

こころ からだ

心と体はつながっていて、嫌なことがあ

ると体に現れると言われています。 

「ストレスが原因でおなかが痛くなった。」 

と言いますよね。 

 

嫌なことを考えると体が反応するのなら、いいことを考えて意識して

生活すれば、体もそれに反応します。 

心の中で、「こうしていこう」と意識して生活すれば、体はその方向へ

動いていきます。 

そのためには、「もしかしたら自分にもできるかもしれない」と常に

チャレンジの気持ちを持ったり、「今はつらいけどきっと自分のために

なる」と努力をする気持ちを持ったりすることにより、その意識が体の

準備につながり、自分のなりたいイメージを作り、自然と努力する行動

がとれるようになります。 

 

 

心の中で皆さんも「こうありたい自分」を意識して生活してみてくだ

さい。どんな自分になりたいのか、意識してみてください。 

イメージができないなぁという人は、友達や家の人、先生との会話か

ら見つかるかもしれません。読書やテレビでみつかるかもしれません。 

「意識する」とは、心の中で思うことです。今日から試してみてくだ

さい。 


