
 

 
先生方に聞いてみた！ 

・趣味（好きなこと）の時間をつくる、没頭する 

 →庭や花壇の手入れ、読書、ドライブ、映画鑑賞、 

  音楽を聴く、洗車 など 

・お風呂にゆっくり入る（入浴剤を入れる） 

・美味しいもの・甘いものを食べる 

・コーヒーショップに行く、紅茶を入れてゆっくりする 

・運動をする 

 →テニス、ウォーキング、ジョギング など 

・買い物をする、お出かけする（最近はできない…） 

・友人と遊んだり食事をする（最近はできない…） 

・ぐっすり寝る（睡眠時間を確保するために、時間を 

有効に使う） 

・家族で過ごす時間（ボードゲーム） 

・ペットと遊ぶ 

・お笑いや生き物の動画を見る 

先生方に教えていただいたリフレッシュ方法を紹介します。 

たまにはリフレッシュをして、頑張ってください！ 


