
1/24（木）教室の空気検査 

1/30（水）1 年性教育講話（LH） 

 

 

 

あけましておめでとうございます！今年は亥年ですね。亥は十二支の最後です。

つまり次の始まりに向けて新たなエネルギーを蓄える年であると言われます。将

来に向けてじっくり考えてみるのもいいですね。さて、年も明けて 10 日ほど経と

うとしています。生活リズムを整えていいスタートを切りましょう！ 

 

 

普通のカゼ症状の他に悪寒や高熱、関節や筋肉の  

痛みがあればインフルエンザかもしれません。 

一人ひとりの予防がインフルエンザの流行を防ぎます。 

症状や感染経路など正しい知識を身につけて予防を 

心掛けましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

平成３１年１月１０日 

石川県立金沢二水高等学校 

        保健室 

１月の保健目標：感染症に気を付けよう 

インフルエンザ・

感染性胃腸炎か

も・・・？と思っ

たら、無理をしな

いで早めに保健

室へ来てくださ

い！ 
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3年生のみなさん！受験勉強お疲れ様です。3年生の中には体調を崩して学校を休んだり、保健室に来室す

る人が増えています。保健室に来室する人には特に睡眠不足の人が多いことが気になります。センター試験ま

であと少しです！今から体調をしっかり整えましょう。当日、力を出し切れることを願っています☺ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健委員作成  

テーマ 平成 30 年を振り返って身近な人に感謝の言葉を送ってください。 
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・睡眠不足は記憶力や集中力を

低下させます。ダラダラと勉

強するより、パッと切り替え

て睡眠をとりましょう。 

・不調な時は思い切って休養！

疲れているなと感じたら休養

の日も作りましょう。体調が戻

れば勉強のペースも戻りま

す。 
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☆受験勉強期
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・3食の食事がまず基本！ 

寒い季節は身体に様々なストレスがかかります。体

をつくり、健康を保つための栄養を３食の食事から

しっかりとることが大切です。また決まった時間に

食事をすることで良い生活リズムが生まれ、やる気

や能率もアップします！ 

・夜遅い時間に食べてしまうと胃がもたれて朝ごは

んが食べれなくなります。できれば 8 時くらいまで

に食べましょう。どうしても夜食を取りたいときは

消化のいいもの（うどんやホットミルクなど）を選

びましょう。 

 

  

 

 

  

 


