
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

№13 
202５年 2月２8日 

一宮市立西成東部中学校 保健室 

 ３年生のみなさん、ご卒業おめでとうございます。それぞれの進路に向けて、新たな一歩を踏み出す

みなさんに、保健室からメッセージを贈ります。 

 自分の健康を守るのは、あなた自身です。規則正しい生活をする、 

朝・昼・晩に栄養のバランスのよい食事をとる、質の良い睡眠を 

とる、適度な運動をする…。どれも当たり前なことですが、継続 

することは難しいものです。健康の基本を忘れず、ときどき自分 

の生活を見直しましょう。 

そして心の健康を保つために、楽しいことだけでなくつらいと 

きに助けを求めたり、助けを求められたりできるような人間関係 

を築いてください。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 学校のある時と同じ時間

に起き、朝食を食べ、生活リ

ズムを守って規則正しく過

ごそう。朝の光で体内時計を

リセットしよう。 

 病気や気になる症状が

ある人は、早めに病院にか

かり、検査や治療を受けて

体調を整えておこう。 

 適度な運動を生活の中に取

り入れ体力をつけよう。体を

動かしている間にデジタルデ

トックス（デジタル機器を使

用しない）もできますよ。 


