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新しい
あたら    

年
とし

が始まりました
はじ            

。今年
こ と し

の目標
もくひょう

は決まって
き    

いますか？ 

何
なに

に取り組む
と  く  

のも、何
なに

にチャレンジするのもステキなことですが、それを続ける
つづ      

ためにも健康
けんこう

でいる

ことが大事
だ い じ

になってきます。体
からだ

を鍛え
き た え

、免疫力
めんえきりょく

をアップさせ、夢
ゆめ

に向かって
む    

進んで
すす     

いきましょう。 

 

 

 

 

3年生
ねんせい

のみなさんへ 

●試験
し け ん

・面接
めんせつ

に備えて
そな     

  

 ｢時間
じ か ん

が惜しい
お   

｣、「静
しず

かで集中
しゅうちゅう

できる」などの理由
り ゆ う

で、夜
よる

遅く
お そ  

まで勉強
べんきょう

して 

いる人
ひと

も多い
おお   

と思います
おも        

。でも、試験
し け ん

や面接
めんせつ

は朝
あさ

から実施
じ っ し

されることが多い
おお   

 

です。夜型
よるがた

の生活
せいかつ

でそのまま過ごして
すご       

いると、当日
とうじつ

の朝
あさ

、脳
のう

がベストな状態
じょうたい

で 

働かず
はたら     

、ボーっとしてしまう恐れ
おそ   

があります。 

本番
ほんばん

を想定
そうてい

し、生活
せいかつ

リズムを朝方
あさがた

に切り替えて
き  か   

いく事
こと

が重要
じゅうよう

です。 

 ●体調
たいちょう

管理
か ん り

を最優先
さいゆうせん

に 

 「充分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

」、｢栄養
えいよう

バランスのとれた食事
しょくじ

｣、「適度
て き ど

な運動
うんどう

」は 

 健康
けんこう

な生活
せいかつ

を送る
おく   

うえでの基本
き ほ ん

です。特
とく

に今
いま

の時期
じ き

は、かぜ・インフル 

 エンザ等
など

の感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

も必要
ひつよう

です。手洗い
て あ ら   

・うがい、人混み
ひ と ご   

を避ける
さ   

 

 といった「うつらない」ための行動
こうどう

を徹底
てってい

して実行
じっこう

しましょう。  

 焦る
あせ   

気持ち
き も   

、不安
ふ あ ん

があると思います
おも        

が、みなさんの実力
じつりょく

を本番
ほんばん

で 

  最大限
さいだいげん

発揮
は っ き

できるよう、万全
ばんぜん

の体調
たいちょう

で臨んで
のぞ     

ください。 

インフルエンザにご注意
ちゅうい

を!! 

 ここ数年
すうねん

は、インフルエンザの大きな
おお     

流行
りゅうこう

はありませんでしたが、今年
こ と し

は 

流行
りゅうこう

する危険性
き けん せい

があると言われて
い    

います。サーベランスで大阪
おおさか

府内
ふ な い

の 

インフルエンザ報告数
ほうこくすう

をみていると、昨年
さくねん

に比べて
くら      

非常
ひじょう

に多く
おお   

なって 

います。熱
ねつ

が下がって
さ    

も、発症
はっしょう

を 0日
にち

として、5
いつ

日間
か か ん

かつ解熱
げ ね つ

後
ご

2
ふつ

日
か

は登校
とうこう

できません。 

（ほけんだより） １月号
がつごう

 
５                         令和

れ い わ

5年
ねん

１月
がつ

１０
と

日
お か

 

松原
まつばら

第四
だいよん

中学校
ちゅうがっこう

 保健室
ほ けん し つ

 
 

 
 

みち 

じ ぶ ん        ちから ひ       だ 

 

はやね 

はやお 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

寒さ
さむ   

に負けず
ま   

、体
からだ

を動かそう
うご         

 

 

 

びょうき   ま         たいりょく ねむ     まいにち 

うご 

き ひまん  せいかつしゅうかんびょう 


