
 

 

 

２０２４年も元気に過ごそう！！ 

 

 

 

 

 

  

 

 

体調が悪いな･･･と感じたら、 を！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ｒ６．１．9 Ｎｏ．1３ 鶴岡市立朝日中学校 

 あけましておめでとうございます。 

 年も心と体の健康を中心に、いろいろな情報を伝えていきたいと思います。 

新学期が始まったばかりですが、3 ヶ月はあっという間です。「もっと努力しておけばよ

かった･･･」と後悔しないように、残り少ない日々を充実した生活にしたいですね。 

そのためにも、生活リズムを整えて健康な体をつくりましょう。 

「頭が痛い」「寒気がする」「関節が痛い」「のどが痛い」など体調が良くない時には、体

温を測り、自分の健康状態を確認しましょう。３７.５℃前後の熱があるときには、無理をせ

ずに家でゆっくりと休むようにしてください。インフルエンザなどの出席停止の対象となる

感染症にかかっている場合もあるので、体調が悪いときはそのままにせず、早めに医療機関

を受診することも大切です。 

また、自分の平熱がわかると体調の変化にも気づくことができ、早 

めの休養をとることができます。平熱は人によって違うので、元気な 

ときに体温を測って、自分の平熱を知ることも大切ですね。 



１／９（火）～１／１２（金）  

冬休みの生活リズムは、どうでしたか？ 

3 学期を万全な体調で過ごすためにも、早く学校の生活リズムに慣れることが大切です。

心身共に健康になるためにも、意識して取り組むようにしましょう。 

 

 

 

 

 

①メディアチェック 

PTA と決めた『家庭教育宣言』を守っていきましょう。 

・ゲーム、PC、スマホは、一日 1 時間だけ使用 

・使用は、夜 10 時まで 

②就寝時刻 

≪めやす≫  

１・２年生は夜 11 時まで 

3 年生は夜 12 時まで 

      

 

遅くとも、めやす時刻までには寝るようにしてください！ 

上手に時間を使い、早く寝るようにしましょう。 

③起床時刻 朝 6 時 30 分までには起きましょう。 

④朝ごはん 

食べた食品群の色を○で囲みましょう。 

赤・黄・緑とバランス良い朝ごはんを食べてくるようにしましょう。 

 

 

朝ごはんを食べることは、学力アップへもつながります! 

 
冬の代表的なくだもの、ミカン。ビタミンＣがたっぷりで風邪予防にも効果的。ところが、

いっぺんにたくさん食べたあと、手のひらや鼻が何だか黄色っぽくなってきた･･･そんな経験

はありませんか？これは「柑皮症
かんぴしょう

」といって、カロテンの取り過ぎが原因で起こるもの。つ

まり、カロテンが豊富な野菜（にんじん、カボチャなど）を食べ過ぎても、同じ症状がでる

のです。食べる量を減らせば自然になおるので、受診や治療は必要ありません。 

『食べ過ぎているよ』という、体からのサインと考えるといいかもしれませんね。 

チェックすることは… 

※健康委員が用紙を配布、回収をします。

朝の会で記入し、最終日には感想を書い

てください。 


