
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和８年１月８日（木） 

練馬区立関中学校 

保健室 

裏面につづきます。 出典：心とからだの健康 （健学社）2022.7 より 

 適度な運動には、「生活習慣病の予

防」「ダイエット効果」「筋肉を強くする」

「良質な睡眠をとることができる」など、

体に良い効果がたくさんあります。 

 さらに、近年の研究によって、適度な運

動は体だけでなく、「心の健康」にも役

立つことが明らかになりました。 

 中学生の皆さんは、勉強や人間関係、

その他色々な理由で気持ちが辛くなる

時があると思います。そういう時こそ、

「少しだけ運動」を心がけて全身の血液

の巡りを良くしましょう。運動後は頭の中

がスッキリしますよ。 

スッキリ！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

やってみよう！ 

 

２０～３０分程度の激しくないリズム運動が心の健康を高める上で効果的とされています。 

ラジオ体操や水泳、サイクリングもおすすめです。自分にできることからはじめてみましょう！ 


