
心を整える 
  元サッカー日本代表キャプテンの長谷部誠選手が出した本のタイトルが『心を整

える』でした。睡眠・食事などの生活のリズムなどからも、習慣を乱さず整えることで、

いかなる試合のときでも自分の精神状態を保てるといったことが書いてありました。 

みなさんは学校生活で心を整えていますか？ １日の中でどの授業でも同じような心

がけで臨めていますか？ １時間目や食後の５時間目で眠くなるようなとき、苦手な

授業のときはどうですか？ テストの点数や提出物だけでなく、まずはどの授業でもし

っかり準備すること・正しい姿勢で座ることなどで心を整えましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

今後の連絡 

１３日(水) ４５分授業 ４限：理科 ６限：数学 

１４日(木) ４５分授業 ６限：校外学習事前指導 

１５日(金) 校外学習（大阪 FW） ※お弁当 

         登校：通常通り 服装・持ち物：制服・水筒、生徒手帳、レジャーシートなど 

１８日(月) 校外学習（松竹座鑑賞） ※お弁当 
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時間帯なのか、その日の

体調なのかはわかりませ

んが、正しい姿勢で座れ

ていない人がいることが

たまにあります。いまのう

ちにその習慣は改善しま

しょう。心を整えられるの

は『自分自身』だけで

す。 

柔道の授業が本格的に

始まりました。道着を着

て、正座で姿勢を整える

だけでも、引き締まった

雰囲気が出ます。柔道以

外の授業でも、この雰囲

気は活かしていってくだ

さい。 


