
 



 

2月から長期休暇に入ります。授業のお休み期間ですが、実習やインターンシップなど、進路に向き合い始めて 

挑戦や体験をしていく時期ですね。卒業学年の皆様は、新生活に向け準備の時期ですね。 

  授業がお休みの期間はこころとからだを整えるチャンスです、長期休暇の間にこころとからだを整える工夫を 

覚えていきましょう。 

 

 

こころとからだを整えるヒントおうちごはんで整う 

おうちごはんはからだを整え元気を与えるもの。自分をケアするためのおうちごはんを始めてみませんか？ 

 

 

おうちごはんのポイント 

① お米や野菜を両手でやさしく洗う  

手のひらを使った料理をすることで自分への癒しにつながります 

② キッチンに立ったら深呼吸して、口角を上げる  

笑顔でキッチンに立つから料理が楽しくなります 

③ 食材を切るときは姿勢を意識して 

疲れない姿勢になるように調理時は高さを調節しましょう 

④ 調理は大事なところだけ手をかけ、あとは放置  

時短や効率を求めすぎないほうがうまくいきます 

⑤ ごはんを整える  

おかずがシンプルでもごはんが美味しいだけで幸せな気持ちになれます 

  トッピングや炊き込みご飯、のっけごはんや丼にして楽しみましょう 

                    (参照：私を整えるごはん サニー早苗 WAVE出版) 

 

食べるときは五感をフルに使って  

・食べ始める前にまず目の前の食べ物をよく見る(視覚) 

・香りをかぎ(嗅覚)  

・口の中で噛む音を味わったり(聴覚) 

・噛む感触を感じ(触覚) 

・舌で味わう(味覚) 

 

  グループワーク クラフト会 

学生相談室では春休み中もクラフト会を開催しています 

ポンポンを作っていろいろなアレンジをしてみませんか？ 

毎週火曜・木曜の 10時～15時 

ご希望の方は学生相談室まで 

お問い合わせください 

 

 

保健センター保健室・学生相談室 開室時間 平日：9：00～17：00 土曜：9：00～12：00 

初めの一口だけでもしっかりと五感を働かせると、

自分の気持ちや感覚が研ぎ澄まされ、結果、心身が

整うことにつながります。 

ご飯を食べる時間を、自分をケアする時間と思って

使えるといいですね。 

 

恵方巻を作って食べてみましょう

今年の恵方は西南西です 

 


