
日光市立今市中学校

あけましておめでとうございます！

みなさんはどのように大晦日を過ごし、

新年をどんな気持ちで迎えましたか？きっ

と新鮮な気持ちだったと思います。その気

持ちを胸に、今年も一年充実した日々にし

ていきましょう！平成３０年 1月 ９日発行

冬休み中の生活はどうでしたか？規則正し

く過ごせましたか？

新学期が始まったので、休みモードを学校

モードに切り替えて、体調を崩さないよう気

をつけてくださいね。

さて、今年一年元気に過ごせるよう、健康

目標を考えてみましょう。うがい手洗いを

しっかりやる、バランスを考えて食べる、野

菜を多めに食べる、早寝早起きをする、運動

をする、、、なんでもオッケーです！左図の

時間チェックも参考に、できそうなことを見

つけて、心がけて生活してみましょう。

また、2学期はインフルエンザの流行がな

かったので、今年は３学期に流行するかもし

れません。とても強いウイルスなので、一人

一人しっかり予防をして、流行拡大しないよ

うに努めていきたいですね。体調が悪いとき

は、早めに休養、そして病院へ行きましょ

う！



保健室でも、よく「冷え」が原因で具合

が悪くなる人が多く見られます。原因は人

それぞれですが、

・重ね着ができない（下着を着ない）

・生活リズムが乱れている

・偏った食事 ・運動不足

などが、原因です。「冷え」から起こる病

気は、

・腰痛、肩こり ・よく眠れない

・胃腸の不調 ・むくみ、太りやすい

・生活習慣病 などです。

肩こりから起こる頭痛の人もよくいます。

生活習慣の改善、運動不足を解消して、

「冷え」とは無縁の生活を送りましょう！
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うに努めていきたいですね。体調が悪いとき



保健室でも、よく「冷え」が原因で具合

が悪くなる人が多く見られます。原因は人

などが、原因です。「冷え」から起こる病
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