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こんな NG 習慣 

ありませんか？ 

眠る直前の 

   習慣 

     → 

蓮田市立蓮田中学校 

保健室 

令和５年 1 月 

 『1 年の計は元旦にあり』と言いますが、3 年生のみなさんは年

末も、そして年始も変わらず努力を続けていたことと思います。も

っともっと時間がほしい･･･そんな思いで無理をしていませんか？ 

これからは無理をせず、心と体のコンディションを整えることに

重点を置く時期になります。それは、自分の力を本番で最大限に発

揮するために大切な準備の一部です。「睡眠時間をけずってで

も･･･」と、夜遅くまで頑張っていた生活リズムから切り替えて、

頑張るとき・休むときのメリハリをつけた生活を意識しましょう。 

 

生活リズムを切り替えて 

友達の心を傷つけない言葉遣いを考えよう 



 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

引き続き感染症対策を 

 埼玉県内でインフルエンザが 2019 年

以来となる流行期に入りました。 

大切なのは今まで行ってきた感染症対

策をこれからも続けていくことです。 

寒い季節ではありますが、引き続き換

気や手洗いに力を入れましょう。 


