
  

３学期は、それぞれの学年が目標に向けて動き出す時期です。その一歩一歩を支えているのが毎日の健康

管理です。体と心の調子を整え、自分の持っている力を最大限に発揮できるようにしましょう。 

 

健康管理のポイント 
 

 

① 生活リズムを整える 

・ 寝る時間・起きる時間を平日モードに戻す。 

・ 朝食をとり、体を目覚めさせる。 

・ デジタル機器の使用は、就寝１時間前までにする。 

 

② 寒さと疲れへの対策 
・ 首・手首・足首を温かくする。 

・ 毎日の入浴でリラックスしよう。 

・ 疲れや体調不良を感じた時は、無理をしない。 

 

③ 心の調子を整える 
・ 心の状態をセルフチェックする。 

・ できること、できたことに目を向ける。 

・ 不安なことは、信頼できる人に話してみる。 

 

④ 感染症予防 
・ 手洗い、うがい、換気、咳エチケットを心がける。 

・ 発熱時は早めに休養・受診する。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健だより 
 

行田市立長野中学校 保健室 

 

Ｎ０.９（Ｒ８.１.９発行） 
 

大事な時期を健康で迎えるために 



 

1年生へ 
・スキー学校は、普段よりもたくさん体力を使います。「よく寝る」 

「朝ごはんを食べる」「寒さ対策をする」ことが、安全に楽しく過 

ごすためのポイントです。 

・出発前から生活リズムを整え、体調管理を心がけましょう。 

＊１/９(金)から毎日「健康観察表」に記入して、担任の先生に提出 

してください。 

  

２年生へ 
・職場体験では、３日間、学校とは違う環境で過ごします。生活リズ 

ムを意識して、体調管理に取り組みましょう。 

・体調を整えることは、自分のためだけでなく、一緒に働く方々への 

思いやりでもあります。 

・気持ちの良いあいさつ、きちんとした身だしなみ、誠意のある態度 

で、信頼される長野中生を目指しましょう！ 

 

 

３年生へ 
・入試が近づくと、体も心も疲れやすくなりますが、心身の調子が整ってこそ本来の力を発揮することが

できます。そろそろ朝型生活に切り替え、睡眠や食事を大切にしてほしいと思います。 

・緊張や不安で眠れなくなったり、食欲が落ちたりする人もいるかもしれませんが、それは特別なことで

はなく、誰にでも起こり得ることです。不安な気持ちが続いて辛い時は一人で抱え込まず、先生や家族

などに相談することをおすすめします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆この時期は、「頑張ること」と同じくらい、 

「整えること」が大切になります。 

☆体や心のことで気になることがあれば、 

いつでも保健室に来てください。                          

                       増田より 
 


