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「緊張した時、手のひらに人

という字を３回書いて飲むとい

い」そんなおまじないのような

言葉を、一度は聞いたことがあ

るのではないでしょうか。私も

これまで数えきれないほどの

「人」を飲んできました。この

おまじないに効果があるのかな

いのか．．．それは人それぞれで

す。「緊張したら、聴衆を野菜だ

と思いなさい。」そんなアドバイ

スを受けたこともあります。し

かし、やはり人間は人間に見え

てしまうものです。 

大切なのは「呼吸を整えるこ

と」だと思います。呼吸は生命

を維持するために欠かせないも

のであり、普段は無意識に行っ

ていますが、実は心と身体を整

えるために欠かせない要素でも

あります。「鼻からゆっくり息を

吸い、口からゆっくり時間をか

けて息を吐く。」それだけで心身

をリラックスさせる副交感神経

が働き、心拍数が落ち着いてい

きます。 

2025 年も残りわずかとな

り、１年の締めくくりや新年に

向けての準備等、慌ただしい

日々が続きます。この時期だか

らこそ「呼吸を整えること」を

大切にしたいものです。これか

ら受験や大会等を控えている皆

さんも、まずは深呼吸。緊張す

るとき、不安に感じるときこそ、

呼吸を整えて、心を落ち着かせ

てください。焦らず、自分のペ

ースで、本来の力を発揮できま

すように。 

 

 
【次回は 進学課 です】 



《学校行事報告》 

１．人権・同和教育講演会（１０／３１） 

１０月３１日（金）に、宇和島市青少年市民協働センターの 西尾 祥之先生 を講師としてお招きし

て、「私にできること ―ハンセン病裁判支援を通じて考えたこと―」をテーマに御講演いただきました。  

ハンセン病隔離政策が廃止されて来年で 30 年の節目を迎えますが、西尾先生のハンセン病裁判支援の

経験から、自分自身が社会や差別とどのように向き合っていくべきかという点について、考えを深める良

い機会となりました。 

  

 

２．６校合同避難訓練（１１／１２） 

１１月１２日（水）に、宇和島市内の小学校２校、中学校２校、中等教育学校と本校の６校が、宇和島

市などの協力を得て合同で避難訓練を行いました。体育館にて行われた防災学習会後に予定されている避

難場所へ避難しました。避難訓練では、授業時の地震の発生を想定し、それぞれの活動場所から明源寺や

大超寺などの高台を目指して避難しました。周囲の状況を見ながら安全に避難することの大切さを学びま

した。 

一人一人が防災意識を高め、いつ、どこにいても命を守る行動が取れるよう、自覚を持って学んでいき

たいと思いました。 

   

   

 

【宇和島東高校の出来事を載せています】 

宇和島東高校ホームーページ … https://uwajimahigashi-h.esnet.ed.jp 
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