
 

 

 

 

あけましておめでとうございます。２０２０年は新型コロナウイル

ス感染症で大変な１年でしたね。２０２１年は丑年です。干支の動物

の中で一番ゆっくりと動く牛。丑年にあやかって、先を急がずに一歩

一歩着実に物事を進め、おだやかな１年にしたいですね。今日から新

たな気持ちで、ゆっくりしっかり、元気な体づくりをしていきましょ

う＾＾ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

No.９ 

初島中学校保健室 

令 和 ３ 年 １ 月 

正しい生活習慣で２０２１年 

気持ちのいいスタートを！ 

nenn 

一日三食、しっかりと食べましょう。特に

朝ごはんは脳の働きを良くして、１日の

エネルギーとなるのでとても大切です。 

中学生に必要な睡眠時

間は医学的には８時間

以上といわれています 

食事 

睡眠 

夜更かしをせず、きちんと睡眠をとって

いますか？睡眠不足は色々な不調を起こ

す原因となります。 

勉強に集中できない 

 

太りやすくなる 

 

イライラする 

 

免疫力が低下する

する 

 



～大切にしたい教訓～ 

1995年 1月 17日に起きた、阪神・淡路大震災。その後、復

興に大きな役割を果たしたボランティア活動への認識を深める

と同時に、災害への備えの充実・強化を図る目的で「防災とボラ

ンティアの日」が制定されました。 

そして、2011年 3月 11日。東日本大震災が発生し、津波な

どが原因で多くの負傷者・死者・行方不明者が出ました。復興は未だ道半ばではあるものの、過去の

災害からの学びがさまざまな場面で活かされています。 

 自然災害は完全に予測したり、防いだりすることはできません。東日本大震災を上回る規模ともい

われている「南海トラフ巨大地震」のような災害がもし、いま起こったら・・・？教訓を忘れず、で

きる範囲で“備え”をしっかりすすめておきたいですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

□棚やテーブルの上に物が山積み 

□扉の近くに大きな家具や荷物を置いている 

□カーテンや服などを燃えやすいものの近くに置いている 

 

□こまめに手洗い・うがい 

□マスクの着用 

□３密を避ける 

□定期的な換気     等 

 

基本的な感染症予防対策はできていま

すか？自分や家族、周りの人を守るた

め、感染症予防対策の徹底をしましょ

う。まだまだ油断大敵です！ 
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