
令和３年１２月２４日

中野区立明和中学校

保健室

№１１

明日から冬休みです。例年より少し長い冬休み･･･。生活リズムを崩さずに過ごすことが、冬休み明けの学校

生活をスムーズにスタートさせるコツです。規則正しい生活は、健康を維持する基本となります。新型コロナウイ

ルス対策としてもとても重要です。クリスマスや大晦日、お正月とイベントの多い冬休みですが、生活リズムは崩

さずに過ごすことを心がけましょう。

冬休み明け、元気な姿で会いましょう。充実した冬休みを･･･。

規則正しい生活習慣

が健康のひけつです。学

校がある日と同じ時間

に起きよう。

手洗いや換気など感

染症対策を続けよう。

体を動かすと気持ち

もリフレッシュできます。

そのメッセージ、その画

像、送って大丈夫？トラブ

ルにならないよう、送信す

る前によく考えよう。

未成年者は心身ともにま

だまだ発達段階にあり、心身

への悪影響が大きいので絶

対にやめよう。

※ノンアルコール飲料は大人向けに
作られた製品です。「ノンアルコール」
といわれていても少量のアルコールが
含まれている場合もあるので飲まない
ようにしましょう。

ノンアルも×

①記憶を整理して保存
するのは脳の「海馬」。
記憶の固定までに約 1
ヶ月かかるので、
この間に繰り返し
復習しましょう。

②声に出して読むと、脳
の活動部分が多くなりま
す。このため音読すると
記憶に残りやすいと言
われます。

③脳が記憶の整理をす
るのは、眠っている時間。
眠いのを我慢して勉強
するより、きちんと睡眠を
とる方が、効率よく記憶
できます。

④脳は、興味のあること
から優先的に記憶しま
す。イヤイヤ勉強するよ
り、気持ちを切り替えて
楽しくできると、記憶によ
く残るそうです。

12 月 6 日の生徒会朝礼で、保
健委員会が作成した感染症対策動
画を発表しました。いかがでしたか？
この動画を参考に、冬休みもしっ

かりと感染症対策を行いましょう！
保健委員のみなさん、お疲れさま

でした。



2 年生の廊下を歩いていたときのこ
とです。廊下にゴミが落ちていたの
で、それを拾い歩いていると、A さん
が「先生、そのゴミ捨てておきます」
と言って、私からゴミを受け取り去っ
て行きました。
さりげなく、そして自然にそのよう

な行動がとれる Aさんがとてもステキ
だなあと思いました。心がいやされま
した。ありがとう、Aさん。
来年もまた明和中生の良いところを

たくさん見つけたいと思います。

みなさん、充実した冬休みをすごしてく
ださい。良いお年を～！

「冬に起こる間接の痛み」と聞くと、インフルエンザなど

の感染症の症状、あるいは中高年の方に多い膝痛・腰

痛をイメージする人が多いかもしれません。でも、こうした

こと以外にも、冬は体の痛みが起こりやすい時季なので

す。大まかに説明すると･･･

気温が低い→血管が縮む→血行が悪くなる→酸

素・栄養の循環が滞る→老廃物がたまる、筋肉が硬

くなる

こうしたことから、年齢などに関係なく体に負担がかか

って関節が痛くなったり、首や肩がこったりしやすくなるの

です。また、ケガが治りかけているところや調子が悪いと

ころは痛みが出やすくなるとも考えられています。

冷えて固まった体をほぐすのには、場所や時間をとらず

手軽にできる体操やストレッチがおすすめです。ちょっと

ずつでも毎日やると効果があるそうです。


