
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 南河原中 保健室 

No.１３ 

２０１８．３．１ 

 早いものでもう３月を迎えました。寒かった今年の冬も春が近 

づき、木々のつぼみがふくらみ始めています。 

 ３年生は、あと半月で巣立ちの時期となりました。 

新たなスタートを切る前に、生活習慣を振り返ってみましょう。 

十分な睡眠時間と、しっかり食事をとって体調を整えることで、 

心の面を安定させ、気持ちも前向きになってきます。なんとなく 

元気がないと感じている場合には、家の人にも協力してもらい、 

健康的な生活を送るように心がけましょう。 
 

１年間の生活をチェック 

 
全部の項目に「ㇾ」が入った・・・健康度１００％ 

６～8個に 「ㇾ」が入った・・・健康度 ８０％ 

３～５個に 「ㇾ」が入った・・・健康度 ５０％ 

１～２個に 「ㇾ」が入った・・・健康度 ３０％ 

 

  一年間「健康に過ごす」には、毎日の生活の積み重ねが大切になってきます。それは、 

どれだけ「自分を大切にしているか」にもつながっていきます。 

  上の９つの項目で、「ㇾ」がつけられなかった部分は、今後の生活で気をつけていく 

部分です。自分の心がけや勇気を出して行動することで変われるところは、今日から直 

していきましょう。 

また、友達とのかかわりの中で、相手の心の状態を良くする力をみなさん持っていま 

す。困っている人に手を差し伸べる、言葉をかける等できることがたくさんあります。 

逆に困っていることがあったら、遠慮せず SOSを出してください。その状況が良く 

なる道がみつかります。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

私が私であるために。心の健康も見直しましょう。 

 

 


