
 

  

 少しずつ暖かくなり、地面にはタンポポや菜の花が、木には桜の花などが 

咲き始めるなど、春らしさを感じられる時期がやってきました。植物の開花に 

触れ、季節を感じることで、心が癒やされリフレッシュできます。 たくさんの 

きれいな花が咲く春を楽しんでみましょう。 



 

スマイル 
3年生のみなさんへ 

 慣れ親しんだ校舎や友だちとも、とうとうお別れの時・・・。みなさんにとって中学校３年間はどんな日々だったでしょうか。 

笑ったこと・・・泣いたこと・・・。友だちとの思い出・・・。先生との思い出・・・。すべてがあなたを成長させた栄養分です。この

学校での思い出を胸に新しいステージへと羽ばたいていってほしいと思います。 

   

保健室からのラスト・メッセージ 

             ～これからも「健康」ですごせるように～ 

 

 

 4 月からは新しい生活がスタートします。新しい場所でも、あなたらしく羽ばたいていくためには、心身ともに「健康」であ

ることが何より大切です。これまでにも保健だよりで紹介してきたことですが、もう一度頭に入れておいてくださいね。 

 

●早寝早起きのリズムを確立する 

朝起きたらすぐにカーテンを開け、太陽の光を浴びるようにしましょう。すると体内時計がリセットされ、そこから約１５時

間～１６時間後に睡眠を促すメラトニンが分泌されて、夜に眠りやすくなるそうです。 

つまり、早寝早起きのリズムを確立するためには、まず早起きから始めると、早寝につながります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  

●毎日朝食を食べる 

 朝食は一日を元気にスタートさせるのに欠かすことのできない大切なものです。朝食を食べないと、昼食

までエネルギー不足の状態が続き、集中力がなく、イライラしてしまうこともあります。「早起き」と「朝食」

はセットでぜひ実践してほしいと思います。それに食後の「排便習慣」がプラスされれば、さらに理想的です

ね。 

●上手にストレスを解消する 

 新しい環境の中では、自分でも気が付かないうちに緊張したり、ストレスがたまったりするものです。あま

りに長い間ストレス状態が続くと、体や心に不調をきたすこともあります。疲れやストレスがたまったら、ま

ずはたっぷり睡眠をとり、体を休めましょう。また、好きなことをして気分転換を図ることも大切です。 
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