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　１月６日（月）より、Ⅲ期が始まりました。良い冬休みを過ごせましたか？また、学校生活のリズムには慣れてきたでしょうか。Ⅲ期開始の全校集会でもお話があったように、Ⅲ期は今年度の締めくくり。次のステージへ進むための、とても大切な準備期間になります。「後悔先に立たず」　こんな言葉があります。あの時、もっと勉強をしておけば・・・もっと一生懸命やっていれば・・・もう１回やり直したい・・こんなセリフをよく聞きます。やはり大切なのは　「今」　ですね。

	 (
実施期間：１月１５日～１７日
対象：全学年　主催：
生活委員会
)
　今年度、松尾中学校全体で大切にしていることの一つに　「時間」　に関することがあります。学校の様々な場所にも　『人・物・時を大切に』　という掲示物がありますね。ベル前着とは、授業開始の１、２分前には次の授業の準備をし、着席していることです。昼休みの放送で、集計結果を聞くと、毎時間ベル前着ができている人の数が１日をトータルして５００を超えることも珍しくはありませんでした。３日間でベル前着運動は終わりますが、続けて意識することが大切です。時間に余裕を持つことは、心に余裕が持てることにつながります。心に余裕を持つことができれば、勉強・運動・生活など様々な面で効率が上がっていくはずです。

　プラス思考という言葉を聞いたことがある人は多いと思います。最近では同じような意味で　「ポジティブ」
という言葉もよく耳にします。心理学的には、プラス思考とは生まれつきのものではなく、トレーニングで身につけることができるようです。そもそもプラス思考とは何でしょう。「積極的思考法」と呼ばれることもあるようです。どんなことが起こっても、とりあえず明るく振る舞う。これだけではプラス思考とは言えません。
　実は人間の「心」と「身体」はつながっているのです。人は脳が身体に指令を出すことで動くので、消極的な思考（「どうせダメだろう」　「自分には無理だ」）でいると、効果が上がらないようです。「やればできる」
「自分はうまくいく」　と考えるほうが新しい１歩を踏み出せることになるようです。
《プラス思考の鍛え方》
 (
①相手をほめる。
　マイナス思考では、ほめることはできません。逆に、相手の良い所を探してほめているうちに、自然とプラス思考になっていくようです。単純に「ありがとう」言えてますか？お家の人にありがとう。友だちにありがとう。先生にありがとう。
②笑う。笑顔をつくる。
　無理やり笑えというわけではありませんが、笑顔になると、脳は「今、自分は楽しいんだ」と反応します。すると、マイナス思考は消えやすくなり、良い意味で緊張がほぐれるそうです。よくプロスポーツ選手なども苦しいときは笑顔で！とメンタルトレーニングされているようです。
③顔を上げ、胸を張る。
　「
姿勢」　これ一つで人間の心も切り替える効果があります。顔を上げて胸を張ると、たくさん空気を吸い込むことができ、自然と気分もすっきりします。
)








毎日の生活の中で、いろいろなことがあると思います。同じ時間、同じことを言われても、効果が違うのは受け取り方です。少し考え方を変えて、毎日を生活してみてはどうですか？？
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