
 

 

 

 

 

あけましておめでとうございます！みなさんは、冬休みはどんな風に過ごしましたか？気持ちよく新年を迎えれたでしょ

うか。まだまだお正月モードから抜けられていない、頭がぼんやりしてしまう…そんな人にオススメなのは、「歩く」こと。寒

さに負けず、外に出てみましょう。歩くと全身の筋肉が刺激され、自然と深く呼吸することになるので、脳も目覚めて動き始

めます。少し早めの歩調で歩くのがコツですよ。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

＜１年生と１年生の保護者のみなさまへ＞ 

スキー教室まで残り数日となりました。前日は、早めに布団に入り、睡眠を十分にとるようお声かけくださ

い。また、当日の朝、お忙しいとは思いますが、いつもより時間をかけて健康観察をしてください。少しでも体

調が悪い場合は、自宅でゆっくり休養するよう、ご決断をお願いいたします。（宿舎やスキー場から一番近い病

院でも、タクシーで３０分ほどかかります。宿泊先で、けがや体調不良で参加が難しい場合は、お迎えをお願い

する場合もあります。予めご了承ください。）過去に市内の学校では、無理をして参加した結果、宿舎で感染症

が流行り、集団感染となってしまったケースもあります。楽しい宿泊行事となるよう、手洗いうがいマスクなど

予防を徹底し、免疫力を高めるよう睡眠とバランスの良い食事をしっかりとりましょう。 

＊冬休み中に持参するお薬が追加になった場合は、担任または養護までご連絡ください。 

２０２６年１月１３日 

町田市立小山田中学校 

保健室 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

換気の際は、対角線上にドア・窓を開け

ましょう。そうすることで、部屋の中央に

空気の通り道ができて、広い範囲で効率

よく空気の入れ替えができます。 

寒いかもしれませんが、毎休み時間は全

開にするなど時間を決めて、しっかり換

気を行いましょう。 


