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一年で一番短い２月です。今年度（今の学年）も残り２か月と
なりましたね。本格的に寒い日が続きますが、寒さに負けずに一
日一日を大切に過ごしていきましょう。そのためにも、１・２年
生は、学習面、部活動など、次の学年への準備を考えて過ごして
みるのも良いですね。３年生は、いよいよ受験シーズン本番で
す。自分の目標に向けて悔いのないように時間を大切に過ごし
ていきましょう。時間は有限です。今、自分にできることに精一
杯取り組み一日一日を元気に過ごしていきましょう。 

 

時間を大切に使おう 

心当たりのある人は 

要注意！ 
 

元気で健康な体を維持するた
めに重要なのが睡眠！ 
ついついやってしまいがちな

左の４つ、免疫力の低下につなが
り、自分で体調を崩してしまって
る可能性があります。 
必要な睡眠時間は個人差があ

りますが、中学生に必要な睡眠時
間は、８～１０時間です。 
睡眠には、脳と体を休めてリセッ
トする大切な役割があります。 
意識して気をつけてみましょう。 



 

 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

感染症の流行状況は、日々
変化していますが、基本的な
予防対策は、同じです。 
もう当たり前だと思ってい

ることほど、とても大切で、
毎日続けることができるよう
に意識しましょう。 
気を抜くとウイルスや細菌

は喜びます。ご注意を！ 

あたたかい朝食を食べる方が、消化にもよく、
胃腸に負担もかからない！ 
 
また、朝ごはんで重点的にたんぱく質を食べ

た方が筋肉量が増加するという研究結果もあり
ます。肉や魚、卵、牛乳やヨーグルトなどの乳製
品、豆腐や納豆などの豆製品などたんぱく質を
意識したメニューと取れ入れてみましょう。 


