
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

旭中 保健室 

２月号 

2月 3日は節分、４日は立春。暦のうえでは春です。   

 節分は「季節の区切り」という意味です。節分には悪い

鬼や病気が増えて暴れると考えられていたので、豆をまい

て悪いことを追い払おうとしたのが始まりと言われていま

す。気温の変化が大きいこの季節に、体調をくずさないよ

うにとの願いがこめられていたのかもしれません。 

 でもゆっくりと確実に春は近づいてきています。木々や

草花は芽吹く準備を始め花咲く力を蓄えています。皆さん

は、新しい季節に向けどんな力を蓄え、どんな準備を始め

ていますか？ 

 

 
２月の保健目標 

かぜの予防をしよう 

1月に続いて同じ目標です。うがい・手洗い・換気は  

出来ていますか？ 

https://www.sozai-library.com/sozai/14999


 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

受験生へのススメ   

               

【前日の準備】 

・ 持ち物や服装の準備は前日にきちんとすませましょう。当日のゆ

とりのなさは、不安につながります。寒さ対策も忘れずに。 

・ いつもどおりに布団に入りましょう。緊張や不安で眠れなくなる

こともありますが、起き出さないようにしましょう。 

【当日・会場に着くまで】 

・ 朝ご飯を食べ、できれば排便をすませましょう。交通ダイヤの乱

れなど、もしもの事態に備え、時間に余裕を持って出発しましょ

う。 

【会場に着いたら】 

・ 会場慣れしている人はいません。自分だけが緊張しているわけで

はありません。うつむかず、遠くまで見渡し、鼻から吸って口から

長く吐く深呼吸を数回してみましょう。過度な緊張がとれます。 

・ 手の真ん中に緊張に効く「手心」というツボがあります。「の」

の字を描くように、親指でゆっくりと押し揉みます。この時、心の

中で「大丈夫、大丈夫」と繰り返して、気持ちを落ち着けるように

します。左右１～２分行います。心が落ち着いてくると思います。 

・ 肩や手が緊張している時は、肩を上げて 

より強く力を入れてから、ストンと力を抜 

いてみましょう。リラックスができます。 

【保護者の方へ】 

塾や勉強で睡眠時刻が遅くなり、朝は食べるよりも寝ていたい生

活になっているお子さんが、いるのではないでしょうか。残念なこ

とに、よいと分かっていても、一度ついた習慣を変えることはなか

なか難しいものです。逆に、部活動等に意欲を出し、体づくりを頑

張るために自己管理が身についてきた生徒もいます。 

 自分でいろいろ経験しながら、よりよい生活リズムを身につけて

いくわけですが、何といっても朝食が一日のスタートです。脳を目

覚めさせ、体をリセットさせるためにも、朝食は欠かせません。で

きれば３色食品群(体をつくる食品、体の調子を整える食品、エネル

ギーのもとになる食品)が摂れるのが理想ですが、朝食を食べる習

慣のないお子さんは、まずは何かを口にしてから登校できるよう、

簡単に食べられる物を準備していただければと思います。 

受験生のみなさんは、そろそろ本番に向け、夜型から朝型へ切り替えよ

うと考えているのではないでしょうか？ その際、いきなり朝早く起きる

のはつらいので、少しずつ起きる時間を早めて、体を慣らしていきましょ

う。朝起きたらすぐカーテンを開け、朝の光を浴びます。そうすると体内

時計が調節され、生活リズムが整ってきます。また、夜いつもより早く寝

るためには、遅い時間に物を食べたり、携帯やパソコンの画面の光を浴び

たりしないことも大切です。朝起きてやることを予め決めておくことも、

早起きのモチベーションになりますよ。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  


