
令和３年１月 13日発行 

茎崎中学校 保健室 

１月の保健目標 

生活リズムを整えよう。 

 

 

ほけんだより  Ｎо.１１  

 

今年も、よろしくお願いします！ 
 今年は例年とは違い、感染症対策や外出の自粛が必要な冬休みでした。その分、この冬休み中は、自宅でゆっ

くり過ごすことができたでしょうか?新型コロナ対策で手洗いや消毒、マスクの着用など、例年以上に感染症に

取り組んでいるため、今年は全国的にインフルエンザの発症者がほとんどみられないようです。しかし、県内で

も新型コロナの感染が拡大しており、心配な日々が続きます。引き続き感染症対策を継続しつつ、今年度の学校

生活を充実させていきましょう。今年もどうぞよろしくお願いします。 
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 ９年生のみなさん、学習の進み具合や体

調はどうですか？夜はしっかり眠れてい

ますか？ 

 万全の状態で試験に臨めるよう、学習の

仕上げに加え、体調管理にも気をつけまし

ょう！ 

・・ 特に気をつけて欲しい ２つのこと ・・ 

① 気持ちのコントロール  

 勉強で張り詰めている気持ちや、試験前

の緊張を、自分に合ったリラックス・リフ

レッシュ法でコントロールできるといい

ですね。（例：深呼吸、おまじないをする） 

② 睡眠  

 頑張って夜遅くまで勉強しても、朝ぼー

っとしてしまうようでは、試験で全力を出

し切ることができません。試験の開始時刻

に一番頭がスッキリした状態になるよう、

今から体を朝方に準備していきましょう。 

お家の方へ 電話連絡の際のお願い  
 

 インフルエンザにかかると、出席停止扱いとなります。この措置をとるにあたって【発症日】を０日目 と

します。【発症日】とは、インフルエンザが発症したと考えられる日です。 

 

つきましては、インフルエンザに罹った際には、診察の際に【発症日】及びＡ型又はＢ型等を確認してい

ただき、学校にもお伝えいただきますようお願いいたします。 

コ ロ ナ だ け で な く、感 染 症 に ご 注 意 ！！ 

①朝ごはんを食べることによ

り、体温を上げ、脳の働き

を活発にします。つまり、

朝ごはんを食べることで

「やる気」「元気」が出てくる

のです。 

 

②朝ごはんを食べるために

は、朝早く起きる。そのため

には、夜更かしはできませ

ん。また、朝ごはんを食べ

ることにより、腸を刺激し、

排せつを促します。 

 

③朝ごはんを食べる習慣を

つけることで、他の行動も

改善されていくはずです。

朝ごはんを食べ、生活の

リズムを立て直しましょ

う。 

 


