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  新しい年の始まりに、何か目標は立てましたか？ 

どんな目標も、頑張りの積み重ねが大切です。 

また、その土台となるのは、元気な体と心です。 

目標達成のためには欠かせません。 

  大きな目標と合わせて、健康の目標も立ててみては 

いかがでしょうか。 

私学入試まであと1カ月になりました。 

塾の後も夜遅くまで勉強していたという人たちも、 

そろそろ朝型の生活に切り替えていきましょう。 

試験時間にスッキリとした状態になるようにしましょう。 

まずは、朝起きたら太陽の光を浴びましょう。 

  スマホやゲームを布団に持ち込まないようにしましょう。 

  無理せず、朝方のリズムを作っていきましょう。 

    寒くなって、手洗いが 

おっくうになっていませんか？ 

   いろんな場所でアルコール消毒 

   が設置されているので、それで 

済ませている人はいませんか？ 

汚れが残っている状態で消毒しても 

効果が半減してしまいます。また、 

冬場に流行する胃腸炎などはアルコ 

―ルが効かないものもあります。

 洗い残しがないよう、意識して手洗いするようにしましょう。 

冬休みの間も、早寝早起き

朝ごはんを意識した生活を 

送ることができましたか？ 

 朝ごはんは毎日のエネルギ

ーの源。しっかり食べて３学期

も元気に過ごしましょう。 
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 寒さの厳しい中、感染症対策で授業中も換気しないといいけません。教室には、暖房がついています。しかし、

座席の場所やその日の体調により、みんながいつも快適という状況ではありません。 

防寒着の着用が認められていますが、着込むだけではなく、寒さに負けない体づくりを心がけましょう。熱をつ

くり出す筋肉を鍛えましょう。熱を作る食べ物を意識しましょう。入浴時は湯船でしっかり体を温めましょう。 


