
体の疲れを取るために 

 ずっと家で過ごしていると、机に座りっぱなしで体はカチカチ、目にも疲れがたまってしまいます。上

手に疲れをとって、スッキリした気分で勉強に励みましょう！ 

その一 まずはお風呂で疲れをとろう！

お風呂は、①水圧、

②浮力、③温熱の３つ

のポイントが効果的に

働いて、心と体をほぐ

してくれます。 

 37℃～39℃のぬる

めのお湯にゆっくり入

りましょう。 

その二 ストレッチ体操で、体の疲れをとろう！

今は運動不足に

なりがち。場所を選

ばずに手軽にでき

るストレッチ体操は、

筋肉をほぐし、血液

やリンパの流れを

活発にする効果が

あります。朝起きた

時や寝る前、勉強の

合間などにストレッ

チ体操を行って、筋

肉に心地よい刺激

を与えましょう！ 


