
 花粉が飛び始めて、目はしょぼしょぼ、鼻はグズグズ…そして１年で最も寒くなると言われている季節

になりました。寒さが厳しくなるとそれだけ体調を崩しやすくなるので、これまで以上に体調管理、防寒

対策等が大切になります。３年生は公立受験が目前です‼３食バランスの良い食事・7～8 時間の睡眠(質

の良い睡眠)・適度な運動(ラジオ体操おすすめです♪)を意識した生活をし、感染対策もバッチリして、無

事に当日を迎えられるようにしましょう‼ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

寄居中学校 保健室 

R7 年２月 発 行 

で覚えよう！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

もやもやストレス 

  溜め込んでいませんか？ 

夜眠りにつく前に、暖かい布団の中で、今日でき

たことや嬉しかったこと、笑ったこと等をほんの

些細な事 1 つでもいいので、思い出して言葉にし

てみましょう。毎日継続することで、穏やかな気

持ちで 1 日を終えられ、ストレス軽減・自己肯定

感の上昇・睡眠の質向上につながりますよ♪ 


