
 

  

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

ひだまり 

 

令和６年１月９日 

岸良学園 保健室 

おうちの方といっしょに読みましょう。 

あけましておめでとうございます 
→集中力を維持したまま勉強を

続けるためには、合間に 15分前

後の休憩をとって，脳を休ませる

時間を取ることが大切です。 

適度に 

休憩する 

消化に 

良いものを 

食べる 

早めに寝て 

記憶を整理する 

＼ おうちで勉強するときは ／ 

試験前や宿題などおうちで勉強するときは以下の３つのことを意識しましょう。 

   

→勉強中もエネルギーを消費

しています。試験前など緊張す

ると胃腸の働きが鈍るので，消

化に良い物を意識しましょう。 

→人は寝ている間に記憶を整

理します。夜更かしせず，しっ

かり睡眠を取ることが，記憶を

定着させるために大切です。 

感染症を 

予防しよう 

今年の干支は辰。辰年は、活力旺盛になり成長して形が整う年だといわ

れているそうです。みなさんにとっても様々なことを経験して，大きく

成長できる 1年になるよう，保健室からも応援しています。 

 
新しい１年を元気に過ごすための 

新年の健康目標を 

立ててみましょう！ 

手を洗うタイミング 
外から帰った後・食事の前後・そうじの後 ・トイレの後 

せきやくしゃみ，鼻をかんだ後 

手洗いの後は 

清潔なハンカチでふこう！ 

毎日ハンカチを忘れずに！ 


