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 新しい年が始まりました。今年も、よろしくお願いいたします。 

 年末年始、楽しく過ごすことはできましたか？冬休みは短い期間ですが、そんな短期間の休みでも、心

や身体はお休みモードに慣れてしまっています。ダラダラした生活を続けてしまうと、疲れやすく、スト

レスも溜まります。規則正しい生活に戻すことを意識しましょう。まずは、決まった時間に起きて、夜は

早めに寝ることで生活リズムを整えます。そして、栄養バランスの良い食事と、散歩や軽いジョギングな

どの適度な運動も取り入れることも大切です。 

 寒さの厳しい季節ですが、教室の換気や手洗いなどで、感染症予防もしっかりと行ってください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健だより 多治見西高等学校・附属中学校 1月号（1/11） 



 

トラブルに注意してください 

カイロや暖房器具による火傷にも、注意してくださいね。 


