
 

 
 新しい年の始まりですね。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心と体。 

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。今年も保健室は、心と体の健康のお手伝いをしていきます！ 

 

 

１．早く寝る 

 

 

２．朝食を食べる 

 

 

３．体を動かす 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 8 年１月 

七尾東部中学校保健室 

生活リズムから 「脱・冬休みモード！！」 

『夜遅くまで起きている→学校があるので無理に早起き→睡眠不足で眠
い、だるい』というパターンが時々見られます。まずは、できるだけ寝る時
間を早めること、決まった時間に寝ることを心がけてください。 

朝からだるいという人に多い『朝食抜き』。胃が空っぽでエネルギー切れ
のまま学校に来ても、頭（脳）も体も働きません。１日を元気に過ごすため
には、朝食をとることが大切です。 

 

 

夜になっても眠くならないと思ったら、昼間の運動不足が原因かもしれ
ません。体育、外遊び、家の手伝いなどで積極的に体を動かしてみましょ
う。体力アップで免疫力アップにもつながります。 

 


