
  

  

 

中部中保健室  

明けましておめでとうございます。充実した冬休みを送ることができたでしょうか？まだまだ

ゆっくりしたいかもしれませんが、気持ちも生活習慣もしっかり切り替えていきましょう。もし

冬休み中の部活などで、病院に行くような怪我をした人がいたら教えてくださいね。 

 

 

  

保健だより１２月号では２０２４年の振り返りをしました。今度は、今年一年を健康に過ごせ

るように、２０２５年の目標を立てましょう。それには、まず自分自身の生活を見直すことが大

切です。今、何ができていて、何ができていないかな？それをチェックすることから、健康生活

への第一歩を始めましょう！ 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 ３年生は受験まで残りわずか 

ですね。１・２年生も進級に向 

けての準備期間になります。 

 ここぞ！という時に実力発揮 

するためにはきちんとした生活 

習慣で普段から心身の調子を整 

えておくことが大切です。健康 

的な生活を送りながら、強い体 

と心をつくりましょう！ 

 

 

 

 

 

  

翌日、眠気を感じる

場合は、睡眠時間が

足りていません。個

人差はありますが、

中高生では 8～10時

間の確保が推奨さ

れています。 

寝る直前までスマホ

を見るのは睡眠の質

を下げる原因になり

ます。睡眠時間が不足

することにもつなが

るのでやめましょう。 

睡眠と覚醒のリズム

は体内時計によって

調整されています。朝

起きたら日光を浴び

る、朝食をきちんと食

べるなどして体内時

計を整えましょう。 


