
 

 

 

 

 
 

１年の締めくくりが近づいてきました！！ 

            やり残していることはありませんか？ 

 

１２月になり、日ごとに寒さが厳しくなってきました。いよいよ今年

も残り１ヶ月となりましたが、やり残したことはありませんか？中学生

の３年間は、これからの自分自身の大切な土台となります。その土台は、

学力、体力、精神力、自尊感情・・・いろいろな力で作り上げるもので

す。 

３年生にとっては、残り少ない中学生活です。今の自分としっかり向

き合い、一人ひとりが自分の進路確定に向かって前向きに取り組みましょ

う。１・２年生も部活動や勉強にしっかり取り組み、１年後、２年後に自分の目標である進路に向かえ

るように、強い心と身体を作り上げましょう。 

 

 

                                                                                                                                                           

 

 

 

１２月に入り、冷え込みが厳しくなってきました。冷たく乾燥した空気は、かぜやインフルエンザ

の原因となる細菌やウイルスが好む環境です。また、新型コロナウイルス感染症の再流行も心配で

す。しかし、そのような環境でも、体調を崩しやすい人とそうでない人がいます。その違いはどこに

あるのでしょうか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

令和３年１２月１日（水） 

学校組合立三豊中学校 

 

 

 

 

 

□  6時起床、朝食を食べて 7時 30分に登校する。 

□  常にマスクを着用し、清潔なハンカチ・ティッ

シュも持っている。 

□ 体育の後、給食前には手洗い・うがいをする。 

□  こまめに手指消毒ができる。 

□  好き嫌いせず、牛乳、緑黄色野菜もしっかり食

べる。 

□  毎日、適度な運動をしている。 

□ 毎食後、歯みがきをする。 

□ 帰宅後は、家着に着替えて過ごす。 

□ 毎晩入浴する。 

□ 毎日 23時までには就寝する。 

 

 

 

□ 7時 30分起床、朝食を食べる時間はないの 

で制服に着替えて、あわてて登校する。 

□ めんどうだし冷たいので、手洗いはしない。 

□ マスクは嫌いだからつけない。 

□ 食事は、好きなものだけ食べる。 

□ 食後の歯みがきはしない。 

□  まっすぐ帰宅せずに、寒い中、友達と立ち話

をする。 

□  入浴はめんどうなので、夜中や朝にシャワー

を浴びることが多い。 

□  ゲームを始めるとやめられない。 

□ 夜は遅くまで、友達と 

LINEをしている。 

 

 

 

よい生活習慣で過ごす A さん  自分にあまい B さん 

どちらの生活習慣が良いかは、分かっていると思います。自分に厳しく、より良

い生活習慣で過ごし、体調管理のできる人になりましょう。大切なのは、良い生活

習慣を長く続けていくことです。 

 

12月の保健目標 

かぜに負けない身体づくりをしよう 



                                                                                                         

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                         

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 
 
 

 
 

  

 
 
 みなさん、主食・主菜・副菜がそろった朝食を食べられていますか。身体や脳が活発にはたらく

ためには、ご飯などからとれるブドウ糖だけでなく、豆類などからとれる必須アミノ酸が大切です。

そして、野菜を使った副菜は、糖の吸収を穏やかにし、持続させます。そのため、好きな菓子パン

やご飯だけという食事ではなく、バランスのよい朝ご飯が大切なのです。 

 特に冬の寒い朝は、いつまでも布団にこもらず、早起きをして、朝食で身体を温める食物をしっ

かり食べて、身体の中から温かく過ごしてください。 

 

  
○ 身体を温める効果のある食品 

・ ダイコン、ゴボウ、ニンジンなどの根菜類 

・ 白菜、かぶ、小松菜、春菊、カリフラワーなどの冬に旬を迎える野菜 

・ しょうが、トウガラシ、ニンニク、ネギ、ニラなどの香りの強い野菜 

△ 身体を冷やす食品 

 ・ トマト、レタス、きゅうり、ナスなどの夏野菜 

 ※ 冷たい食べ物や飲み物は胃に負担をかけます。冷えやすい人は注意しましょう。 

主食・主菜・副菜のそろった朝食で、身体の中からぽっかぽか 

 

 

 「心」はどこにあると思いますか？胸の中でしょうか？ 

人間の思考、感情、行動などはすべて「脳」が決定しています。 

ですから、「心」も胸ではなく脳、つまり「頭」にあると言えま 

す。 

 皆さんの中には「頭が良い」とは「勉強ができること」と思っ 

ている人がいると思います。しかし、人のあらゆる行動が脳で決 

定されているということですから、「人に優しくできる」「自分をきちんとコントロールでき

る」「嫌いなことも投げ出さず最後までがんばれる」…こういったことも、すべて「頭が良い」

ことになると思いませんか？ 

 勉強をして成績をあげることは、もちろん大切です。しかし、勉強以外の頭の良さも、ぜひ

磨きをかけたいですね。 

頭が良いってどういうこと？ 


