
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

№13  
2026年 3月 13日 

一宮市立西成東部中学校 保健室 

 運動すると、血液の流れがよくなります。体の

すみずみまで酸素や栄養が届くので元気いっぱ

いになり、免疫力も高まります。また、骨や筋肉

を鍛えることにもでき、夜もぐっすり眠れます。 

 運動は、心の健康にも役立ちます。３つの R

の RECREATION と RELAX の２つが関係して

います。 

 おすすめの運動は、 

縄跳び、ジョギング、 

散歩。縄跳びはかかと 

に力がかかるので、骨 

密度をあげるのに役立 

ちます。 

  



 

 

 

 

 

 

 

４月に向けて

準備は OK? 

 

 ３学期の生活点検カードを一緒にお渡しします。睡眠や朝食チャレンジを見てみ          

ましょう。今の生活リズムや朝食はどうですか？就寝や起床時刻はいつも同じ時を           

刻んでいますか？朝食は、主食・主菜・副菜がとれていますか？学校が休みの日も、          

同じ生活リズムで過ごせていますか？生活リズムは、ルーティンワークです。そし         

て、今の状態は、今からでもいつからでも修正できます。規則正しい生活は、新し          

い環境での緊張や疲れをとる一番の薬です。４月に向け心も体も万全な状態で、最         

高のスタートラインに立ちましょう！ 

 
保護者 様  

本年度の定期健康診断等で提出していただいた用紙を返却します。（提出者のみ） 


