
　
　
　

　

  

2025年は巳年、干支はヘビです。干支のヘビは縁起のいい動物で、脱皮をすることから、

「復活と再生」を表すとされています。 みなさんは、新年の目標や抱負を考えたりしました

か？ 「〇〇になりたい」「〇〇する」など、それぞれ目標をたてた方もいるかもしれませんね。

「まずは、〇〇をする」と具体的に何をするかを考えて、一つずつ、一つずつ目の前のこと
に取り組んでいきましょう。2025年も、みなさんにとって実りある1年となりますように！

2025

しっかり寝ることも忘れずに。
睡眠不足は集中力の低下や、体調を崩す原因にもなります。

勉強した内容は寝ている間に脳に定着するので、
睡眠も大切にしてくださいね。応援しています★

理由１●免疫力が低下するから
体には、体内に侵入した風邪の原因ウイルス
や細菌を撃退する免疫機能があります。免疫
機能は体温が低いと十分に働かなくなるため、
体が冷えると体がウイルスや細菌に負けてし
まい、風邪を引き起こしやすくなります。

理由２●血流が悪くなるから
体が冷えている時は血流が悪い状態。血液

には体中に熱や酸素、栄養素を運び、老廃物

を回収する働きがあります。血流が滞ると、体

中に老廃物がたまったり、臓器がうまく働か

なくなり、頭痛や下痢、生理痛など様々な不

調が現れます。

１月は介護福祉士国家試験があります。他にも進学受験や就職試験など控えている3年生

もいると思います。テストや試験にむけて勉強や対策に励み、頑張ってきたことと思います。

試験当日は緊張してしまうかもしれませんが、ちょっとした工夫で緊張を和らげて、自信を

もって試験に臨みましょう。

体を安定させる

緊張すると重心が上がり、

フラフラして集中しにくく

なります。椅子にしっかり

腰かけて、力を抜きましょ

う。

深呼吸する

緊張したとき、体に力が

入って呼吸も浅くなってい

ます。ゆっくり深く呼吸す

ると余分な力が抜けます。

自分に

ポジティブな言葉をかける

「大丈夫、いける、落ち着こう」など、

前向きな言葉を自分に向けましょう。

自分を励まし、できる気持ちを高め

ることができます。

緊 張 を や わ ら げ る ポ イ ン ト

「

「冷えは万病のもと」
体が冷えると、体に様々な不調を引き起こします。


