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今年も残りわずかとなりました。2021年はどんな１年でしたか？学校生活での楽し

さ、嬉しさ、辛さ、悔しさ・・・たくさんの感情が飛び交った１年だったのではないで

しょうか。どれも皆さんの成長の糧となってまた次の１年へと続いていきます。来年も

素敵な１年になりますように！ 

そして、冬はウイルスが活発になる季節です。体を動かしたり、バランスの良い食事

をとることで、免疫力をアップし、寒さやウイルスに負けない体を作りましょう。 

 

   
 

  

感染症にも受験にも勝つ朝型になろう！           
  受験生である３年生の中には、入試に向けて夜遅くまで勉強している

人もいるようです。しかし、夜更かしは、体調管理の面ではもちろんの

こと、「記憶の定着」にも逆効果になるのです。 

 午後１０時から午前２時までは「脳のゴールデンタイム」と言われています。この時間帯

に睡眠を取ると、成長ホルモンが多く分泌され、疲れがとれるだけでなく、翌日の記憶

力や集中力を高く持続させることが可能になります。さらに、睡眠を取っている間に脳          

が情報を整理し、記憶として定着しやすくなります。                      

 記憶力を向上させるには、夜更かしをして勉強するのではなく、睡眠時間を確保して

受験を乗り切るようにしましょう。がんばれ３年生！  

 

 今年の治療は早めに終わらせよう 
 健康診断の結果から『受診・治療のお知らせ』を受け取ったまま、 「部

活、勉強、遊びなどで忙しいから」「痛みや異常は感じないから」・・・

後回しにしている人はいませんか？ 

年末年始は医療機関もほぼ休診になるので、早めに受診しましょう。問

題がなければ学校に報告書を出して完了、軽症なら休み中に治療を終わ

らせることが出来る可能性も高くなります。 

 とくに３年生は休み明け、進路のスケジュールでさらに生活があわただしくなる人が

多いと思います。大事な試験や面接を控えて、この冬休みが治療のチャンスです！未受

診・未治療のままで試験に臨むことがないようにしてくださいね。 
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