
 たくさん我慢をした今年度も残すところあと１ヶ月。みなさん、本当によく頑張りました。３年生は

自分たちで感染症対策の計画を考え、修学旅行でしっかりと実行してくれました。１・２年生も毎日の

学校生活で手洗い・手指消毒を徹底したり、ポスター作りをしてくれたり、全員が協力し合い、１年間

を過ごしました。我慢ばかりの１年でしたが、みなさんが感染症対策をしっかりとし、自分たちでも考

えて行動してくれている姿を見て、先生にとっては嬉しい１年でもありました。みなさんも、自分自身

に“はなまる”をあげてくださいね。 
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３月９日はいよいよ卒業式ですね。そして、この日は「サンキュー

の日」でもあります。在校生から卒業生へ、卒業生から在校生へ、卒

業生から保護者の方へ、在校生もおうちへ帰って保護者の方へ、「あ

りがとう」とたくさん伝えられる１日にしてほしいと思います。 

何かをしてもらって当たり前だと思わず、「ありがとうの気持ち」を

大切にしてくださいね＾＾ 

①夜更かしをせず、早く寝る 

スマホやゲームなどは時間のル

ールを決めましょう。夜型の生

活にならないように、早めの就

寝を心がけてくださいね。 

②３食しっかり食べる 

特に朝ごはんは１日のエ

ネルギーになるので、早寝

早起きをして、しっかり食

べるようにしましょう。 

③適度な運動をする 

部活動以外でも、３０分程度家の

周りを散歩してみたり、ランニン

グをしてみたり、体を動かしてお

くと春休みの生活にもハリが出て

きますよ＾＾ 

睡眠の質をあげるために・・・ 

○朝日を浴びる 

○夜のカフェイン摂取を控える 

○最低でも寝る１時間前はスマ

ホやタブレットをいじらない 
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