
　新年あけましておめでとうございます。
三学期がはじまり、今年度も残りわずかとなりました。　
4月から始まる新たなステージに向けて

を具体的にイメージしてみよう！具体的なイメージは
実現への一歩！想像を膨らませよう！

令和８年　１月９日

野々市中学校　保健室

　寒暖差に慣れていない身体は疲労がたまりやすく、免疫力も下がり気味です。
インフルエンザは現在も警報発令中！これからはノロウイルスが流行する季節になり、
まだまだ感染症予防に気を抜けません。寒暖差に備えることと、基本的な感染予防行動を
続けていきましょう！

年末は異例の暖冬、年明けは・・・気温差に気を付けて！年末は異例の暖冬、年明けは・・・気温差に気を付けて！

自分はどうなりたい？こんなことをできるように
なりたい！



　年が明け、２０２５年が幕を開けました。

次の春には、1つ学年が上がったり、卒業して

新たなステップに進んでいたりと環境の変化を

予感する時期になってきましたね。これまでの

こと、これからのことを考えて何を感じるかは

人それぞれです。どんな気持ちにも間違いはあ

りません。

　なんだか心が晴れない、モヤモヤしていると

感じているなら、そばにいる友人や先生に相談

してみませんか？保健室でも相談することがで

きます。体のこと、心のこと、理由のはっきり

していないもやもやでも構いません。話をする

ことで、どうしたら心が晴れるかを一緒に見つ

けてみませんか？
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　寒い日が続き、「朝起きるのがつらい。」「外へ出かけたり、運動したりするの
がおっくう。」だと思う人もいるでしょう。そんな時は体温を上げる行動を意識して
みましょう！体温が上がると自然に活動的になれます。特に、朝食をしっかり食べて、
午前中から元気に活動しましょう。
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変化の予感

話すのが難しい時は

紙に書いて渡してね！


