
 

 

 

 

 

 

     

 

 

 

 

 

    

     

 

あけましておめでとうございます。みなさんは「新年の抱

負」は決めましたか？具体的に何をするかを決めると、自然

と行動に移せるかもしれません。新たな年に、新しい一歩を

踏み出しましょう✨今年も保健室から応援しています   

       

       
 

     好きなものだけ食

べる 

     夜遅くまで起きて

いる 

     ダラダラ過ごしてい

る 

     手洗い・うがいをし

ない 

生活習慣の乱れによる体調不良での来室が目立ちます。自分の体は自

分で責任を持って管理しましょう！ 

特に３年生は、４月から学生や社会人になります。自分で自分の健康を

守れるように、まずは生活リズムを整えてください★ 

 

  適度な運動

をする 

心の不調のサイン 

対処法 

  やる気が出ない   食欲がない   体がだるい   集中できない 

  ゆっくり寝る   人に話す   気分転換する   たくさん笑う 

心の不調のサイン、当てはまるものはありましたか？一つでも当てはまるものがあった

ら、心が疲れているサインかもしれません。上の対処法を実践してみてください。また、一

人で抱え込まず、悩みがある時は、いつでも保健室に相談に来てくださいね。 

 

 （株）日本学校保健研修社発行 月刊誌「健」２０２５年１月号より引用 

💫毎日同じ時

間に起きる 

💫起きたら日

光を浴びる 

💫早く寝る 💫朝ごはんを

食べる 


