
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 新しい年を迎え、３学期がスタートしましたね。 

今年もみなさんにとって、素敵な１年になりますように。 

今の時期はインフルエンザなどの感染症が流行しやすいので、

規則正しい生活や栄養バランスの良い食事を心がけて健康に

過ごせるようにしましょう。 

野木町立野木中学校 

令和８年１月９日（金） 

今年の目標は立てましたか。何事をするにも健康であることが欠かせません。 

健康な生活への第一歩を始めるために、今、何ができていて、何ができていない

か振り返ってみましょう！ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 保健委員会活動 

風邪やインフルエンザが流行している

ため、12月の保健委員会では、窓を開

けて換気ができているか、加湿器を使用

しているか調べました。また、校内放送

で、手洗いの大切さや換気の呼びかけを

しました。 

今月も引き続き感染症予防について 

呼びかけていきます。 

寝る時間からさかのぼる？ 

 朝なかなか起きられなかったことがあると思います。

その時は、前日の夜何時に寝ましたか？  

また、寝る時間までどのように過ごしましたか？ 

みなさんの生活リズムは、みなさんの行動でつくられて

います。 

早く寝るためには何時にお風呂に入るか、その時間にお

風呂に入るには何時に課題を終わらせるかなど、寝る時

間からさかのぼって、生活リズムを見直してみてくださ

い。そうすると、早く寝るためにはどのような行動をし

たらいいのかがわかりますよ。 

起きる時間 

寝る時間 

普段６時に起きている場合、８時間

の睡眠を確保するために、２２時に

寝る必要があります。 

起きる時間から逆算して睡眠時間

を確保しましょう。 


