
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令 和 ４ 年 １ 月 １ １ 日 

千 里 み ら い 夢 学 園 

吹 田 市 立 竹 見 台 中 学 校  

保健だより１月号

  

 

裏面もあります 

 「一年
いちねん

の計
けい

は元旦
がんたん

にあり」という言葉
こ と ば

があります。物事
ものごと

をやり遂
と

げるには最初
さいしょ

に計画
けいかく

を立
た

ててから実行
じっこう

すべき、という意味
い み

です。受験
じゅけん

勉強
べんきょう

などで忙
いそが

しい人
ひと

も多
おお

いと思
おも

いますが、ゴールをするためにはペース

配分
はいぶん

が大切
たいせつ

です。無理
む り

のない日々
ひ び

を送
おく

れるよう、もう一度
い ち ど

チェックしてみましょう。勉強
べんきょう

だけではなく、

健康
けんこう

チェックも忘
わす

れずに！！ 

「冬休
ふゆやす

みモード」からの切
き

り替
か

えを！！ 

 お休
やす

み中
ちゅう

にみだれてしまった生活
せいかつ

リズムのままでは、身体
か ら だ

の調子
ちょうし

も崩
くず

れやすくなります。「冬休
ふゆやす

みモ

ード」から早
はや

めに切
き

り替
か

えましょう！！ 

 早
は や

く寝
ね

る 

 毎年
まいとし

「夜
よ

ふかし→学校
がっこう

があるから早
はや

起
お

き→学校
がっこう

に来
き

ても眠
ねむ

い」というパターンが多
おお

く 

みられます。まずは夜
よ

ふかしをせず、早
はや

めに寝
ね

ることを心
こころ

がけましょう。     

 

 朝 食
ちょうしょく

をとる 

 朝
あさ

からだるい人
ひと

に多い『朝 食
ちょうしょく

ぬき』です。たとえば、パンにバナナ、牛 乳
ぎゅうにゅう

です。これだけでも食
た

べてくると、エネルギー不足
ぶ そ く

になりにくいです。 

適度
て き ど

な運動
う ん ど う

 

体育
たいいく

、家
いえ

のお手伝
て つ だ

いなど動
うご

いた分
ぶん

、身体
か ら だ

が休
やす

みを必要
ひつよう

とするため、自然
し ぜ ん

に 

眠
ねむた

たくなります。 



 

清潔
せいけつ

なハンカチを持参
じ さ ん

しましょう！ 

 

 

 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

☆保健室のひとりごと☆ 

 保健
ほ け ん

だより９月号
がつごう

に、スクワットを継続
けいぞく

したいと記載
き さ い

しましたが、続
つづ

きませんでした・・・。しかし、

９月
がつ

下旬
げじゅん

から腹筋
ふっきん

をやり始
はじ

め、なんと続
つづ

いています！！ 腹筋
ふっきん

ができるなら背筋
はいきん

もできるのでは？と思
おも

い、新
あら

たに背筋
はいきん

も追加
つ い か

しました！！引
ひ

き続
つづ

き、継続
けいぞく

することが今年
こ と し

の目標
もくひょう

の１つです。 

皆
みな

さんはどんな１年
ねん

にしたいですか？何事
なにごと

にも果敢
か か ん

にトライし 

てくださいね！！ 

校舎内
こうしゃない

は走
はし

らず、歩
ある

きましょう！！ 

 校舎内
こうしゃない

を走
はし

っている人
ひと

を多
おお

くみかけます。廊下
ろ う か

や

階段
かいだん

を走
はし

れば、滑
すべ

って転
ころ

ぶこともあり、大変
たいへん

危険
き け ん

で

す。自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

がケガをする、人
ひと

にケガをさせること

がないように、歩
ある

いて移動
い ど う

しましょう。 

 


