
生活リズムは大丈夫ですか？ 

みよう！ 
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 新しい 1年が始まりました。今年の十二支はウサギ。十二支は暦や方
角を表す漢字に動物をあてはめたものですが、ウサギのぴょんぴょんと
跳ねる姿から「飛躍」の意味が込められているとか。新たな目標を胸に
新年を迎えた人も多いと思います。みなさんにとって「飛躍」の一年に
なりますよう、保健室からも応援しています。 
 

 

 

 

 

 ■昨日は何時に寝ましたか？ 

夜更かしをすると、どこかでエネル

ギーが切れてしまいます。今を価値

ある時にするかしないかは、あなた

次第です。時間は戻りません！ 

 

■ メディア依存していませんか？ 

メディア依存になると、勉強に集中 

できなくなる、寝不足になる、使っ

ていないとイライラする、家族にう 

そをついてしまうなどの症状が現

れます。あなたは、上手にメディア

を活用していますか？ 

 

■ 3 食きちんと食事をしていますか？ 

朝ごはんを食べなかったり、夜中に

食べてしまったり・・・元気に活動

できない食べ方をしていませんか。

朝ごはんをよく噛んで食べること

は、排便のリズムにも影響します。  

                                

 

 

 

 

 

 

 

令和 5 年 1 月 11 日 

穴水中学校 保健室 

（養護教諭 道端） 

１月号 

号 

3学期発育測定日程のお知らせ 
 1/12（木) 1/13（金） １/17（火） １/18（水） １/19（木） １/20（金） 

身長 ２の１ ２の２ ３の１ ３の２ １の１ １の２ 

体重 
１の１(１限)  ３の１(２限） 

３の２(３限） 

１の２(１限） 

２の１(２限） 

 ２の２(４限） 

◆身 長・・・登校後、すぐに保健室で測ります（制服のまま、靴下だけぬいでください） 

◆体 重・・・体育の時間、着替えてからすぐに保健室で測ります 



3学期も感染症対策！ 

みよう！ 

 

！ 

 

 

 

「朝の健康観察シート」今まで通り必須です！ 

毎日検温し、風邪症状がないか確認しましょう。 

保護者サインも忘れずにお願いします。 

 

登校後、玄関で提出しましょう。 
うっかり出し忘れをしないようにしましょう！ 

  
 ■ マスクの着用（正しく着用！） 
 ■  手洗いが基本です。ハンカチも忘れずに！ 

  ■  寒くても換気をしましょう。 

 ■ 規則正しい生活で免疫力アップ！（食事・睡眠） 

 ■ アルコール消毒の活用。 

 ■ 朝の検温、健康観察、シートの提出。 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

冬休み中のお子さんの健康状態、受診・治療状況について 

■冬休み中のお子さんの生活はいかがでしたか？けがや病気等で３学期からの学校生活で配慮しなけ

ればならないこと、心や体のことで気になることなどありましたら、担任または養護教諭までお知らせくだ

さい。                                                                                

■むし歯などの治療が終わった場合、受診結果を学校へ提出してください。受診票がない場合でも、受診

や治療がお済みの場合はご連絡くださいますようお願いします。 


