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体調
たいちょう

が悪
わる

く保健室にやってくる人の中には「眠
ねむ

れない」「寝
ね

ても寝ても眠
ねむ

い」など、睡眠
すいみん

のトラブルを抱
かか

えている人がちらほら。睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

は不調の原因になります。熱
ねつ

はないけど、

何だか調子
ちょうし

が悪い…の裏
うら

には睡眠の問題があるかもしれませんよ。 

 

中学生は 8～10 時間睡眠が理想的
りそうてき

と言われています。もちろん、人によっては 6,7 時

間で平気な人、もっと寝ないと無理！という人もいます。自分が一番すっきり起きられて、

元気に活動できる睡眠時間は何時間ぐらいかを知っておくことは、自己
じ こ

管理
か ん り

する上でとて

も重要
じゅうよう

なこと。みなさんの年齢
ねんれい

ならできます。一度自分の体と向き合ってみてください。 

冬の体調
たいちょう

管理
か ん り

～お腹
お な か

の調子を整
ととの

え、体を冷やさないように気をつけよう～ 

  ◎お腹
お な か

の調子
ちょうし

整
ととの

える（いい便
べん

を出す）には 

 

 

 

 

 

 

 

◎体を温
あたた

めてくれる食べ物を食
た

べよう 

 

 

 

 

 

あけましておめでとうございます。 

年末
ねんまつ

年始
ね ん し

はかなり寒くなりましたね。新しい

年を迎
むか

えることに加
くわ

えて、冬の澄
す

んだ空気にキ

リっと身が引き締
ひ き し

まる思いがしました。 

冬休みはゆっくり休めましたか？まだお正月
しょうがつ

気分
き ぶ ん

が抜
ぬ

けない人も、そろそろ気持
き も

ちを切りか

えていきましょう。一年のしめくくりの３学期

です！小さいことでもいいので目標
もくひょう

を持って、

一日一日を大切に過
す

ごしてください。 

食べ物で 

★B棟の新しいトイレが使えるようになりました。トイレスリッパにはきかえて、き

れいに使いましょう。一人ひとりの心がけが大事です！ 

★各トイレ・手洗い場に泡のハンドソープを設置
せ っ ち

しました。大切に使ってください

ね。寒いけどしっかり手洗いがんばろう！！ 

＊お願い＊ 


