
 
 

  

 

 

 

  202５年になりました           今年もよろしくお願いします。みなさんは、今年の目標を立てましたか？どんな目

標を達成するにもコツコツと努力を積み重ねることが大切です。そのためには、健康な心と体が必要です。今年１年、

ケガや事故、病気に気を付けて過ごしましょう      

インフルエンザや新型コロナウイルス感染症など、様々な感染症が流行しています。引き続き、手洗い・うがい・換

気を意識して過ごしましょう！！なかなか換気は寒くてできないという人もいるかもしれませんが、感染症にかから

ないためにも、きちんと窓をあけて換気をしてくださいね        自分から窓をあけるなど意識してみましょう！ 

まだまだ寒い日が続きます          重ね着などで防寒対策をして、体温調節をしながら元気に過ごせるよう自己管理

能力を身に着けてくださいね      教室も窓をあけると冷えるため、プラス 1枚中に着るといいかもしれません！ 

 みなさんの毎日が、元気で充実した日々になるように、応援しています    ！！ 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

NO.１１ 

令和７年 1月 

西原中学校 保健室 

6時に起きるためには、 

22時に寝る必要があるよ！ 

みんなも逆算して睡眠時間を 

しっかり確保しよう！！ 

テスト前や受験前は、最低８時
間の睡眠を確保しないと、本領発
揮することができないよ！ 
普段の生活でも睡眠時間を確

保しないと、せっかく勉強した記憶
が定着せず、抜け落ちてしまうた
め、ムダになってしまうよ！ 
テストや受験前には、ブドウ糖

補給のために朝ごはんにプラスし
て、ラムネを食べるといいよ！！ 



《尾上先生》                   《小材先生》         【オンライン相談】 

・1月 15日(水） 10:30～16:30  ・1月 23日(木) 

・1月 17日（月） 14:10～17:00   9:00～12:00 

・1月 27日(月) 14:10～17:00 

《德永先生》                     

・1月 17日(金） 9:55～16:00 

・1月 24日（金） 9:55～16:00 

・1月 31日(金) 9:55～16:00 

   

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

  

スクールカウンセラー来校日 

誰でも相談できるオンライン相談 

はじめました！携帯やタブレットから 

気軽に相談してみてくださいね      

（保護者の方でも可能です！） 

【誰でも相談できる外部機関】 


