
ほけんだより 

起床後に朝日を浴びること

で、脳から「セロトニン」が

分泌され、やる気や集中力が

高まり、精神も安定します。 

平日と休日の起床時間と就寝

時間をそろえましょう。起床

時間に３時間以上の差がある

と、メンタルに不調が生じや

すくなります。 

記憶定着と免疫力アップのた

め、６～７時間は睡眠時間を

確保しましょう。また、脳が

目覚めるまで３時間程度かか

るため、試験開始の３時間前

までに起きる習慣を身につけ

ておきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 令和６年１月２6日 

大間々東中学校保健室 

新しい年が始まり、寒さが一段と身にしみる季節となりました。 

みなさんにとって２０２４年が「健康な」一年になるよう、今年も保健室から応援しています。 

インフルエンザ・新型コロナウィルス流行中！ 

がんばれ受験生 

１月になり、群馬県内で

インフルエンザと新型コ

ロナウィルスが同時流行

しています。 

市内でも、学級・学年閉

鎖の措置をとっている学

校が出てきていますので、

注意が必要です。 

お子さんの具合が悪い

ときは無理せず休ませ、医

療機関を受診させてくだ

さい。 

３学期も引き続き、ご家

庭での健康観察にご協力

くださいますようお願い

します。 

試験当日に合わせて、夜型→朝型へチェンジしよう 

起床後、朝日を浴びる 平日と休日のリズムを一定に 睡眠時間の確保と早起きを 



自分のことが好きですか？

と、いきなり聞かれても 

「どうかなぁ・・」と戸惑っ

てしまう人も多いかもしれま

せん。 

でも、今の自分が好きにな

れたら、いろんなことに挑戦

できたり、友だちと楽しくつ

きあえたり、毎日がもっと楽

しくなるはずです。 

 

そこで、自分を好きになる

方法を紹介します。ぜひ試し

てみてください♪ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

６０ 
４０ 

誰かと自分を比べない 

自分は自分。 

世界にたった一人の存在 

というのはスゴイこと！ 

自分をほめよう 

小さなことでもＯＫ！ 

今日がんばったことを 

ひと言日記にして 

書きためてみるもおすすめ 

早めに休んで、 
体と心の疲れをとる 

 

疲れたときは、 

とりあえずぐっすり寝よう 


