
    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「一年の計は元旦にあり」ということばがあります。 

物事をやり遂げるには、まず最初に計画を立ててから実行

すべき、という意味です。受験勉強で忙しい3年生、今年は、 

クラブ活動で頑張ろう…などと思っているみなさんも、ゴールするにはペース配分が

大切です。無理のない日々を送れるよう、もう一度、計画をチェックしてみましょう。

勉強だけではなく、健康チェックも忘れずに。 

今年もよろしくお願いします。 
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①体調が悪い時は、 

登校を控えましょう！ 

②毎日、健康観察・検温

をしましょう！ 

のどや鼻の粘膜には、すごく細い毛のようなものがびっしり生えていて、こ

れを線
せん

毛
も う

と言います。線毛はウィルスなどが鼻や口から入ってくると、ゆら

ゆら動いて外に追い出します。水分が足りず粘膜が渇くと、線毛はうまく、

動くことができません。のどが渇かなくても、水分を取ってくださいね。 

～朝ごはん、食べていますか？～ 

 

朝、ギリギリまで寝ていて、朝食を取らず

に登校していませんか？ 

体育の授業で、持久走をしていますが、

走っているうちに気持ちが悪くなり、保健室

へ来る人がいます。朝食を取らないと、体も

眠ったまま…おまけに水分も足りない状態

なので、具合が悪くなってしまいます。 

冬は寒くて布団から出づらいですが、早

めに起きて余裕をもって登校しましょう。 


