
 

 

 
NO.６ 

令和６年１月１２日 

青森東高等学校 保健室 

 明けましておめでとうございます。 

 2024 年も健康で充実した 1 年にしていきましょう！今年もよろしくお願いします。 

学校モードに切り替わっていますか？ 

 

 冬休み中に生活リズムが崩れてしまい、 

なかなか元に戻れずにいる人はいませんか？ 

 

 そんな人は、↓を頑張ってみよう！！ 

 

 ○決まった時間に起きて朝日を浴びよう 

 ○朝ご飯をきちんと食べよう 

 ○体があたたまるくらいの運動をしよう 

 ○入浴でリラックス、入浴は就寝 1 時間前までに終えよう 

 ○スマホ、ＰＣ、ゲームは就寝 1 時間前までに辞めよう 

 ○夜１２時には布団に入ってぐっすり眠ろう 

３年生の皆さんの実力が十

分 に 発 揮 さ れ ま す よ う

に･･･！！ 

～感染症に注意しよう～ 

 

インフルエンザ、新型コロナがまだまだ流行中です。 

また、この時期はノロウイルスなどが原因の感染性胃腸炎も

流行します。 

寒いですが、手洗いや換気を頑張りましょう！罹患したら速

やかな報告も忘れずにお願いします。 

新型コロナに罹患した

場合はフォームから報

告お願いします。 

他の感染症はクラッシ

ーかお電話でお願いし

ます。 



 

 

 

 

・眠れなくなった、朝起きられなくなった 

・気持ちが落ち込む、イライラする、涙が出る 

・ご飯が食べられない 

・以前よりやる気が起きない、集中ができない 

・なんとなく体調が悪い 

・学校に行きたくない、人に会いたくない 
 

など、気になることがあれば 1 人で抱え込まずに相談してね！ 

 
皆さんのストレス解消法は何ですか？よいストレス解消法があればぜひ教えてください。 

健康を害さず、自分も周りの人も傷つけないようなストレス解消法を持っているといいです

よね(^^) 


