
早
はや

起
お

きをする 

朝
あさ

ごはんを 

食
た

べる 
外
そと

で体
からだ

を 

動
うご

かす 

夜更
よ ふ

かしを 

しない 

スマホや 

ゲームは時間
じ か ん

を 

決
き

めて 

食
た

べ過
す

ぎに 

気
き

をつける 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
令和４年１２月 

茨木市立西中学校 

保健室 

今年
こ と し

はみなさんにとってどんな１年でしたか？ 

手洗
て あ ら

いや換気
か ん き

などの感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

をがんばってくれて、保健室
ほけんしつ

からもありがとうを伝
つた

えたいです。 

他
ほか

にも、それぞれがんばったことがあるはず。冬休みはそんな自分
じ ぶ ん

をゆっくり休
やす

める時間
じ か ん

をとってくだ

さいね。そして１年がんばった自分をほめてあげましょう（＾＾） 

来年
らいねん

また笑顔
え が お

のみなさんに会
あ

えることを楽しみにしています。 

 

 

 

 

もうすぐ冬休
ふゆやす

み。クリスマスやお正月
しょうがつ

などのイベントが楽
たの

しみな季節
き せ つ

でもあり、３年生
ねんせい

に

とっては受験
じゅけん

勉強
べんきょう

がふんばりどころの人
ひと

もいると思
おも

います。 

何をするにもまずは健康
けんこう

であることが大切
たいせつ

！１年の疲
つか

れが出て体調
たいちょう

を崩
くず

してしまわないよ

うに、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を整
ととの

えて過
す

ごしてください。 
 

 

『生活習慣を整える』、あたりまえのことに思うかもしれませんが、と

ても大事
だ い じ

なことです。 

１日１日の生活習慣の積
つ

み重
かさ

ねがあなたの体
からだ

をつくっています。 

冬休み明
あ

けにスムーズに学校
がっこう

モードに切
き

り替
か

えられるよう、冬休み中

も生活リズムを崩さず、体調
たいちょう

に気
き

を付
つ

けて過
す

ごしてください。 

冬休み、お家
うち

でも手洗
て あ ら

いや換気
か ん き

など、感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

を続
つづ

けてください。 

そして水分
すいぶん

補給
ほきゅう

も忘
わす

れずに！ 

寒
さむ

さの厳
きび

しい冬は、体の冷
ひ

えが気になる人も多
おお

いかもしれませんね。 

冷えの主
おも

な原因
げんいん

は血行
けっこう

不良
ふりょう

で、毎日
まいにち

の過ごし方に大
おお

きく関係
かんけい

しています。 

冷えが気になる人は「体質
たいしつ

だから」と放
ほう

っておかず、食生活
しょくせいかつ

や運動
うんどう

習慣を

見直
み な お

し、自分なりの対策
たいさく

をとってみてください。 

「首
くび

」、「手
て

首」、「足
あし

首」の３つの首には体 中
からだじゅう

をめぐる血管
けっかん

が

集 中
しゅうちゅう

しているので、温
あたた

めると体の内側
うちがわ

からポカポカします。

外出
がいしゅつ

時
じ

は手袋
てぶくろ

なども上手
じょうず

に活用
かつよう

しましょう。 


