
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ２月４日の「立春」が過ぎ、暦の上ではもう春です。日は少しずつ長くなり、日差しも明

るく感じられるようになってきた気がします。 

 １・２年生は期末テスト、３年生は県公立入試が控えていて、身体も心も余裕がなくなっ

てしまう人がいるかもしれません。疲れたな、余裕がないな、と感じた

時は、睡眠をしっかりとるようにしてみてください。それでも元気が出

ないときは、自分の気持ちを誰かに話してみましょう。 

希望の春まで、あと少し。残りわずかとなった今のクラスでの日常を

大切に、毎日を過ごしてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年２月１５日 春日部市立飯沼中学校 保健室 

２月の健康目標 

●心の健康に 

ついて考えよう 

 

暦の上では『春』になりました 

今、保健室の前にも「リフレーミング」の掲示物が貼ってあります。 

ネガティブにとらえがちな自分の短所も、見方を変えれば自分の強み

になるかもしれません。 

気になる人は、保健室前の掲示物をチェックしてみてくださいね！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

試験・面接に備えて 

「時間が惜しい」「静かに集中できる」などの理由で、深夜まで

勉強している人も多いと思いますが、試験や面接は朝（午前中）か

ら実施されることが多いですね。夜型の生活でそのまま過ごして

いると、当日起きられずに遅刻する危険も…⁉本番を想定して、生

活リズムを朝型に切り替えていくことが重要です。 

 

体調管理を最優先に 

 『十分な睡眠』『栄養バランスのとれた食事』『適度な運動』は、

生活すべての基本。加えて今の時季は、かぜ・インフルエンザなど

の感染症の予防も必須です。手洗い、マスク、人混みを避けるなど、

「うつらない」ための行動を実行して、心身ともに健康な状態をキ

ープしましょう。 

 

自分の力を引き出すために… 

 

それぞれの道を目指す受験生のみなさんへ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

まちがいさがしにチャレンジ！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２つの絵を見比べて、７つの間違いを探してみよう！ 

答えは保健室に貼ってあるので、見に来てください。 


