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◇新しい年がスタートしました。冬休み中、元気に過ごすことができましたか？感染対策も、引き続き

続けてくださいね。さてみなさんは、今年の目標は立てましたか？どんな目標を達成するにも、コツ

コツと努力を積み重ねることが大切と言われています。そしてそのためには、健康な心と体があって

こそです。みなさんの毎日が元気で充実した日々になるように、保健室からも応援しています。

いよいよ受験シーズン到来
♢いよいよ本格的な受験シーズンが始まります。３年生のみなさんは、これまでにたくさんのこ

とを我慢しながら、コツコツと受験勉強に取り組んできたと思います。受験が近づいてくると、

「より勉強時間を増やさないと！」と思う人も多いと思いますが、ここからは体調を整えること

も大切になります。受験当日、自分の力がしっかりと発揮できるように、今まで以上に自分の体

を大切にしてほしいと思います。みなさんの努力が実を結ぶことを願っています。１・２年生の

みなさんも自分の生活を見直して体調を崩さないように心がけ、先輩達を応援しましょう。

【適度に休憩をしよう】 【睡眠時間を確保しよう】

♢人間の集中力には限界 ♢睡眠時間を削ってまで勉強

があります。効率よく するのは、お勧めできませ

勉強するためには、こ ん。寝ることは疲れをとる

まめに休憩をとるとい だけでなく記憶を整理する

いそうです。「５０分 時間でもあります。寝る直

勉強したら１０分休憩 前に暗記したいものに取り

する」等、自分で予定 組んでおくと、効率よく覚

を立ててみましょう。 えることができるそうです



♢寒い季節になると、冷えを感じる人も多いと思います。体が

冷えると、肩こりや腰痛、腹痛や肌荒れ、抵抗力の低下など

の症状が出てしまうことがあります。体が冷えて体調が悪く

なりやすい人は、使い捨てカイロ等で温めたり、『首・手首・

足首』の３つの首を温めたりするのもおすすめです。３つの

首には、体中をめぐる血管が集中しているので、温めると体

の内側からポカポカしてきます。「冷えは万病のもと」です。

体を温めて冬を元気に乗り切りましょう！


