
 

 

 

 

 

 

 

 ２０２５年が始まりました。約２週間の冬休み、心と体をリフレッシュさせることが出来ましたか？３ヶ月後

１・２年生は進級、３年生は新しい環境での生活が待っていますね。環境の変化がおこる前に、不安などから気

持ちが不安定になることもあります。適度
て き ど

に心を休ませる時間を大切に、生活するよう心がけてみましょう。 

 

 

 みなさん、今年の目標は決めましたか？２０２５年の終わりに、どのよう

な自分になっていたいか考えながら目標を立ててみましょう。 

また、目標を達成
たっせい

するためにどのような行動をすれば良いのかを一緒に考え

ておくと、なりたい自分に近づきやすくなりますよ。 

 

 

保健委員会より ハンカチチェックキャンペーン開催
かいさい

！！ 

１月１４日（火）～１月１８日（土） ※１月９日（木）練習日 

 

 今日の全校朝礼で、保健委員長から生徒のみなさんにお知らせがありました。感染症を防ぐためにせっかく手

を洗っても、手をきれいなハンカチで拭
ふ

かず濡
ぬ

れたままにしたり服や髪の毛で拭いてしまうと、手はきれいにな

りません。自分や周りの人の健康を守るために、毎日きれいなハンカチを持ってくる習慣をつけましょう。 

令和７年１月８日 
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 保健室で体温を測
はか

るとき、自分の平熱
へいねつ

を知らない人がたまにいます。平熱は、自分の健康を管理するひとつの

目安になるため覚えておきましょう。 

 平熱は１日の中でも変化します。朝（午前４時～６時頃）に一番低い体温になります。これは、寝ている間に

体にエネルギーを蓄えるため、熱を作り出す作業を休むからです。一方で、昼過ぎから夕方（午後３時～８時頃）

に一番高い体温になります。これは、体を動かしたり食事をして体が熱をたくさん作り出す時間だからです。 

 自分の体と心を大切に、寒い冬を健康に過ごしましょう！ 


