
 

 私立大学・国公立大学の前期試験に向けて頑張っていることと思います。生活リズムは崩れていませ

んか？受験生にとって勉強と同じくらい大切なのが体調管理です。風邪や寝不足の状態で試験当日を迎

えてしまうと、自分の実力を十分に発揮できないこともあります。これからも規則正しい生活を心がけ、

万全の状態で入試に臨んでほしいと思います。インフルエンザが県内でも本校でも流行しています。 

予防接種をしていても、罹患する人もいます。インフルエンザ予防は常に意識して行いましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

登下校・授業中・部活動等で怪我をしたけれど申請していないという人はいませんか？２年前の怪我

まで申請することができます。申請を忘れている人は、すぐに保健室へ書類を提出してください。 

平成３１年１月３０日（水） 

金沢桜丘高等学校 保健室 

しっかりと朝食を食べましょう！ 

脳のエネルギー源であるブドウ糖は、寝ている間にも消費して

しまうため、朝起きたときの脳はエネルギー欠乏状態になって

います。そのため、朝食を食べないと脳のエネルギーが不足し、

集中力や記憶力も低下してしまうのです。ブドウ糖は炭水化物

で補給できます。また、しっかりタンパク質をとることで体温

が上がるので、集中力が UPします。卵など、取り入れやすい

ものを朝食に摂り入れましょう。 

睡眠は、身体の疲れをとるだけでな

く、脳の記憶を整理する時間でもあ

ります。どんなに長い時間勉強して

も、睡眠時間が少ないと勉強した内

容が頭の中に定着しません。身体と

脳をきちんと休ませることで、勉強

の効率も上がりますよ。 

感染症予防 

・手洗い、消毒 

・細めに水分補給 

・マスク着用 

発熱した場合等は

すぐ受診を！発熱

すると思考力が低

下します。早く受診

して服薬し、解熱さ

せましょう。 

県外へ受験しに行く際は、保険証を忘れずに持参しましょう！ 


