
 

  

 

 

 

 

 

 

あけましておめでとうございます 

年末年始は夜型生活をしていた人もいるかもしれませんが、早寝・早

起き・朝ご飯を心掛けて、生活リズムを取り戻しましょう。３年生は本

格的な受験シーズンに入ります。体調を整えることも大事なのでインフ

ルエンザやかぜの予防対策もしっかりして過ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

R６.1.９ 

丹原西中学校 

保健室 

中学生を対象とした調査では、朝食を毎日食べている人

は、全く食べていない人に比べて、テストの正答率が１０％

以上高いという結果もあります。受験前、テスト前のみなさ

んにはドキッとする話ではないでしょうか。 

新学期が始まりましたが、お正月気分から抜け出せない人はいませんか？ 

冬休みで生活リズムが変わってしまった人は、三つのスイッチで学校モードに切り替えましょう。 

良い食事を心掛けましょう。 

ごはんやパンなどの炭水化物は、体内で分

解されて脳を働かせる栄養であるブドウ糖に

なります。ただし、試験では脳だけでなく手を動

かす速さも重要ですし、もちろんかぜなどの予

防も大切。偏りすぎず、バランスよく栄養をとる

のが大切です。 

じつは、人間は寝ている

間もかなりのカロリーを消

費します。その分、目覚め

たときの体はエネルギー

不足になっているのです。 



 

自分
じ ぶ ん

なりの方法
ほうほう

を見付
み つ

けて、ひと休
やす

みする時間
じ か ん

も大切
たいせつ

にしましょう 

テストや受験
じゅけん

が近付
ち か づ

いてくると緊張
きんちょう

してドキドキしたり、不安
ふ あ ん

になったりしてしまうかもしれ

ません。でもそれは悪
わる

いことではなく、頑張
が ん ば

っている証拠
し ょ う こ

です。 

しかし、その状態
じょうたい

が長
なが

く続
つづ

くと良
よ

くないので、無理
む り

をし過
す

ぎず気分
き ぶ ん

をリフレッシュしましょう。 

 バラエティー番組
ばんぐみ

や動画
ど う が

などを見
み

て笑
わら

います。笑
わら

うことは、免疫力
めんえきりょく

が高
たか

まった

り、脳
のう

が活性化
かっせいか

したりと、リフレッシュで

きる以外
い が い

にもうれしい効果
こ う か

があります。 

 モヤモヤしたら紙
かみ

に「今
いま

」感
かん

じていることを書
か

きます。文字
も じ

でも絵
え

でも、書
か

きなぐりでも

大丈夫
だいじょうぶ

。気持
き も

ちが落
お

ち着
つ

いたり、新
あら

たな

選択肢
せ ん た く し

に気付
き づ

けたりします。 


