
人ごみを避ける 手洗い 換気 咳エチケット 水分補給 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

№10  
202５年１２月３日（保護者会配付） 

一宮市立西成東部中学校 保健室 

 最近、休養学に注目が集まっています。休養学とは、体や心の疲れをとり、翌日も元気に 

活動できるよう、しっかり「休む」ための研究です。 

 「休む」というと睡眠をイメージするかもしれませんが「休むこと＝寝ること」だけでは 

ありません。「攻めの休養」といって、積極的に疲れをとるために、心と体をリフレッシュす 

るための方法があります。 

 例えば、友だちや家族との会話を楽しむ、ペットと触れ合う、「腹八分目」を心がけて食べ 

過ぎないようにする、鼻歌を歌う、推しのアイドルを思い浮かべてみる…など、自分が「楽しい」と感

じることが「休む」ことにつながっているそうです。「最近、疲れているな」と感じる人は、ぜひ試し

てみてください。 

裏面に「発育のようす」を載せてあります。2学期に実施した身体測定と視力検査の結果です。 

感染症対策５つのポイント！ 
冬は空気が乾燥し気づかないうち

に体の水分が失われます。のどの乾

燥とかくれ脱水に注意が必要です。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 


