
 

  

夏休みも終わり、もうすぐ中間試験も迫ってきます。朝晩が涼しい日もあれば、真夏のような日もあり、

体調を崩す人も多くなります。日頃の食事の摂り方、睡眠の仕方に加え、心がストレスを抱えていないのか

知ることも大切です。規則正しい生活を心がけて、元気に生活しましょう 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 部活動の効果を考えてみよう 

先のＷＨＯが定義しているとおり、「健康」には身体の状態、心の状態と、身の回りとの様々な関係性が影

響します。部活動から得られること、学べることは多くあります。（その部活動の性質上、一人で行う活動内

容は当てはまらない項目もありますが･･･） 

① 一つのことに集中することで、その時間は心のリフレッシュが図れる。 

② 同じ目的を共にする仲間がいるから、一緒に乗り越える経験ができる。 

③ 年齢や役職の違いによる上下関係の中で、人間関係の築き方を学べる。 

④ 明確な目標に対して、努力する経験や悔しさ、達成感を感じ自己の成長につながる。 

時には辛い練習もある中で、いいことばかりではないと思います。ですが、部活動を続けることで、日常

生活をただ送るだけでは経験できないこともふれることができます。「健康」の視点からも、様々な効果があ

る部活動、あなたにとってどんな意味がありますか？                 
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  ９月１８日（水） １３：３０～１７：３０   どんな相談でも大丈夫です。 

 １０月１５日（火） １３：３０～１７：３０   気軽に利用してみてください。 
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 みなさんは「健康」であることの意味を考えたこと

がありますか？ 

 ＷＨＯ（世界保健機関）では、「健康とは、単に病気

あるいは虚弱でないということだけではなく、身体的、

精神的、社会的に完全に良好な状態である」と定義さ

れています。 

 しっかり食べて栄養を摂り、運動して体力をつけ、

生活や心にゆとりを持てて、はじめて「健康」と言え

るのではないでしょうか。 
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