
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健通信 えがお 
For Your Health 

羽咋市立羽咋中学校 

令和８年１月１３日 

 

 

 １月３０日（金）は私立高校一般入試の日  

石川県ではインフルエンザはまだ警報レベルです。また、冬は感染症が流行りやすいので、各自で感染予防

や、規則正しい生活を心掛けてくださいね。そして、寒い時期なので、衣服を工夫したりカイロを持ったりして体

を冷やさないようにしてください。また、頭痛・腹痛が心配な人は、飲み慣れた薬を持って行くと安心ですね。 

新年あけましておめでとうございます 

みなさんは冬休みをどんなふうに過ごしましたか？気持ちよく新年を迎えられたでしょうか。まだまだお正月

モードから抜け切れていない、頭がぼんやりしてしまう・・・そんな人におすすめなのは「歩く」こと。寒さに負け

ず、外に出てみましょう。歩くと全身の筋肉が刺激され、自然と深く呼吸することになるので、脳も目覚めて動き

始めます。少し早めの歩調で歩くのがコツですよ。 

集中力は長い時間は続きません。適度に休憩をした方が

集中力は持続します。例えば、２５分間勉強して５分間休憩す

る、ワークの見開きが２０分で終わるように集中して取り組

み、５分休憩するなど。 

閉め切った部屋では、部屋の酸素の量がだんだん少なく

なり、脳に送られる酸素量も減って集中力が低下します。１時

間に一度くらいは窓を開けましょう。 
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１月の体育の時間に３学期の身体測定を実施予定です。 


