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 あけましておめでとうございます。新しい年が始まりましたね。 

みなさん、今年はどんな一年にしたいですか。昨年出来なかったことを 

振り返り、今年はそれが出来るように目標を立ててみるのもいいですね。 

今年もみなさんにとって良い一年になるよう、保健室から応援しています！ 

 

 

 

 

 

 

 
                                                                 

                                   

 

 

 

 

       

           

 西初石中学校では、冬季の感染症対策として、加湿器を各教室に設置し、暖房を使

用中も常時教室の換気を行っています。寒い時期ですが、感染症対策には換気が欠か

せません。寒いなと感じる人は、体が冷えないように、ウインドブレカーを着用した

り、制服の下に重ね着をするなどして、各自で防寒対策をしましょう。 

    受験生のみなさんへ 緊張しているあなたで大丈夫 

   受験当日、緊張で心臓がバクバク・・・という人も多いでしょう。 

  「緊張してはいけない」と考えると、もっと焦ってしまいます。 

   しかし、緊張するのはダメなことではありません。私たちに 

とって、緊張は自然なことで、頑張ろうという気持ちの表れ 

です。適度な緊張は集中力を高めてくれたり、実力を発揮す 

るのを手伝ってくれたりもします。 

ドキドキしているのは、みんな同じ。あなただけではありません。緊張と 

うまく付き合って、力を出し切れるように応援しています！ 

 

    受験勉強の効率を良くするコツ 

  ●記憶を整理して保存するのは脳の「海馬」というところです。  海馬 

    脳が記憶の整理をするのは眠っている時間です。 

     眠いのを我慢して勉強するより、きちんと睡眠を取る方が効率よく記憶できる

といわれています。質の良い睡眠をとることを心がけましょう。 

    ●質のよい睡眠をとることは、ストレス発散や免疫力の向上にもつながります。 

    ●起きてから脳がしっかり働くまでには時間がかかります。試験本番に向けて朝

型の生活に切り替えましょう。 

  

           ほっと一息 保健室より   

 ３学期が始まりましたね。３年生はいよいよ高校入試が始まり、いろいろな気持ち 

 の中で生活を送っていることと思います。これから学年末に向かう１，２年生、進路 

を決めていく３年生。心の状態も健康にして生活を送るために、何か気になることや 

心配なことがあるときは、一人で抱え込まず、気軽に保健室に話しに来て下さい。相 

談室にはスクールカウンセラーの小石先生もいらっしゃいます。（３学期の相談室開 

室予定は１／１７，３１ ２／７，２１ ３／７です）誰かに話すことで、自分の気 

持ちの整理が出来て気持ちが楽になったり、自分のつまづきに気づいたり、いいとこ 

ろを見つけることが出来るかもしれません。 

 今年もみなさんの学校生活が毎日楽しく、笑顔があふれるものとなるように保健室 

からもサポートしていきたいと思います。  

令和４年１月１７日 

流山市立西初石中学校  

 保健室 
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