
３学期が始まりました。冬休み中は、やりたいことにチャレンジしてみたり、会いたい人に会

えたりしましたか？少しずつ生活リズムも戻していきましょう。 

一年の計は元旦にあり！さっそく、今年 1 年を健康に過ごせるように目標を立てましょう。

それには、まず自分自身の生活を見直すことが大切です。今、何ができていて何ができていない

ですか？それを振り返り、健康生活への第一歩を始めましょう。 

  

 

  

ほけんだより 
美里町立美里中学校 

保健室 

令和７年１月９日 発行 

 

学校のHPにカラー版 

が載っています。 

☆新学期を乗り切るために大切にしてほしいこと☆ 

早寝・早起き 

十分な睡眠をとること 

ぬるめのお風呂に 

ゆっくりつかること 

1日 3食 

しっかり食べること 

自分の時間を 

大切にすること 

軽く体を 

動かすこと 

３年生はいよいよ受験が近づいてきました。 

試験前日は緊張でなかなか眠れないこともあります。いつもより少し早めに布団に入るように心がけ

てみましょう。 

 試験当日は朝食をしっかり食べて時間に余裕をもって試験会場に向かうと気持ちにゆとりができる

と思います。焦らなくていいように早め早めの行動をしましょう。 

 本番、一人一人が自分の力を最大限に発揮できることを願っています。 



 


