
  

 
 

新たな１年が始まりましたね。今年はうさぎ年。うさぎのぴょんぴょんと跳ねる姿から「飛躍」の意味が込め 

られることもあるそうです。皆さんにとって「飛躍」の一年になるよう保健室からも応援しています！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

那覇市立小禄中学校 

令和５年 1月５日 

発行：保健室（金城） 

目標を立てよう 
高すぎる目標より、今以上に努力したら 

達成できそうな目標を立ててみよう。 

そうな 
積極的に体を動かそう 

体を動かすと気分もリフレッシュ♪ 

血行が良くなり、ほどよく疲れてよく眠れます。 

 食事をしっかり食べよう 
普段朝ご飯を食べない人は、食べやすいものから少しずつ 

トライしてみよう。お菓子の食べ過ぎに注意。 

太陽の光を浴びよう 
朝日を浴び、交感神経のスイッチが上手に入ると、脳や自律神経、 

筋肉が自然に覚醒し、スムーズな 1 日がスタートします。 

睡眠を十分とろう 
１日を元気に過ごすために、早寝早起きを心がけましょう。 

スマホの使用時間は、自分で考えてコントロールすることが大切！ 
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２０２３年 
健康安全 

受験生のみなさんへ伝えたい大切なこと 
勉強したことを脳に定着させるためには、『睡眠時間の確保』や『脳の使い方』がとても大切です！

高校入試は朝早くから始まりますよね？寝不足の状態では、ボーッとして実力を発揮できません。

入試本番に向けて、今から生活リズムを少しずつ整えていきましょう。 

 

  



        

 

 

 

 

沖縄県は、年末から新型コロナウイルス感染症の新規感染者数が増加しています。今後は、インフルエン

ザの同時流行も心配されます。引き続き、基本的な感染予防対策を続けていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


