
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 
 

 

 南河原中 保健室 

No.１４ 

２０２４．３．１ 

 三寒四温の言葉のように、気温差がありながらも、少し

ずつ春が近づいてきています。 
 ３年生は中学校卒業を目前に、新たなステージに立つ

準備期間になりました。心身共に万全の体制をつくりま

しょう。 
１・２年生は１年間のまとめの時期です。時間を上手く

使って、睡眠時間や食事を優先しましょう。毎日が元気で

楽しく過ごせるベースになります。 
 

 
イヤホン・ヘッドホンを使用している人も多いと思います。 

注意点を知って、耳の健康を守りましょう。 

 



生活リズムアンケートの結果から 

 1 月に行った「生活リズムアンケート」の結果をまとめました。「まだ眠い」と思いながら登校

している人が 3 割近くおり、勉強や将来のことに悩んでいる様子がわかりました。イライラを感

じる人は半数近くあり、自分の気持ちをコントロールできる力を持つためにも、自分にあった解消

法をみつけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 
 

 

 


