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 あけましておめでとうございます。 

 今年は亥年ですね。十二支を草花の成長に例えると、最後の年に当たる亥年は、「種の中にエネルギ

ーをためて、次につなげる」時期だそうです。みなさんもいろいろな目標や夢の種を大切に育てられる

といいですね。 

 

生活リズムから「脱！冬休みモード」！！ 

① 早く寝る！ 

  

 

 

 

② 朝食をしっかりとる！  

 

 

 

 

③ からだを動かす！                                                                             

 

④ 排便をする！ 

 

 

 

ＮＯ．１０ 

『夜遅くまで起きている→学校があるのでむりに早起

き→睡眠不足で眠い、だるい』というパターンが多くあ

りませんか？まずは、できるだけ寝る時間を早めること

を心がけましょう。 

 朝だるいという人に多い『朝食ぬき。』胃が空っぽでエ

ネルギー切れのまま学校に来ても、頭（脳）も働きませ

ん。１日を元気に過ごすためには、朝食をとることが大

切です。 

 夜になっても眠くならないと思ったら、昼間のうちにか

らだを動かしてみましょう。体育、外遊び、おうちの手伝

いなど動いた分、からだが休みを必要とするので、夜には

自然と眠くなります。 

 排便をすることも大事な生活習慣のひとつです。恥ずかし

がって我慢をしていると、おなかが痛くなるなど、からだの

調子をくずします。行きたくなったら、すぐにトイレにいき

ましょう。 



 

保護者の方へ 

 冬季休業中にインフルエンザと診断された場合も、学校へ報告をお願いしております。冬季休

業中に治癒している場合も、『インフルエンザ治ゆ報告書』を保護者の方がご記入の上、ご提出く

ださい。(病院で記入してもらう必要はありません） 

『インフルエンザ治ゆ報告書』は共和中学校ホームページに掲載しておりますので、印刷してご

記入いただくか、ご自宅での印刷が難しい場合は、学級担任もしくは養護教諭までご連絡くださ

い。よろしくお願いいたします。  

 



 


