
 

 

 

 

 

 あけましておめでとうございます 今年もよろしくお願いいたします。 

 さて、冬休み中は元気に過ごすことができましたか？寝すぎ、食べすぎ、ダラダ

ラしすぎ…なんてことはなかったですか？もし冬休み期間中に生活リズムが乱れ

てしまった人は早く元の生活に戻すようにしましょう。 

 １月も感染症対策を徹底して元気に過ごしましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令 和 ４ 年 度 １ 月 号 

上天草市立姫戸中学校 

保健室  柴田  美紅 

 

二十四
に じ ゅ う し

節気
せ っ き

という言葉を知っ

ていますか？ 

一年を春夏秋冬の４つの季節に分

け、さらにそれぞれを６つに分けた

もので、２４の季節をあらわした古

人の知恵であり、四季よりもより詳

細で正確に季節を知ることができ

ます。 

１月２４日は二十四節気によると、

「大寒
だ い か ん

」にあたります。一年の

中で寒さが最も厳しくなる時期を

指しています。右のような工夫を行

い、寒さを防ぎましょう。 

３つの首とは… 

首、手首、足首のこと 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

クリスマスにお正月と、冬休み中においし

いものをたくさん食べた人も多いでしょう。私

も、ケーキやおせち、お寿司などたくさんのご

ちそうを食べすぎました(;´･ω･) 

ところでみなさん、『七草がゆ』は食べまし

たか？１月７日の朝に“春の七草”が入った

おかゆを食べると、１年を元気にすごせると言

われています。 

ごちそうばかり食べていたおなかも、あっさり

していて消化も良いおかゆでひと休み。食欲

がない、なんとなく元気が出ない日の朝ごは

んとしてもおすすめです！ 

□試験・面接に備えて 
 「時間が惜しい」「静かで集中できる」などの理

由で、深夜まで勉強している人も多いと思います

が、試験や面接は朝（午前中）から実施される

ことが多いですね。夜型の生活でそのまま過ごし

ていると、試験当日起きられずに遅刻する危険

も…！本番を想定して、生活リズムを朝方に切り

替えていくことが重要です。 

□体調管理を最優先に 
 『十分な睡眠』『栄養バランスのとれた食

事』『適度な運動』は、生活すべての基本。

加えて今の時季は、かぜ・インフルエンザなど

感染症の予防も必須です。手洗い、マスク、

人混みを避けるなど「うつらない」ための行動

を実行して、心身ともに健康な状態をキープ

しましょう。 

「なぜか部屋の掃除をしたくなる…」 

        試験前に部屋の掃除をしたくなるあなたは、試験前特有の“怪奇
かい き

現象
げんしょう

”

に遭遇しているのかもしれません…。 

        この“怪奇現象”は、心理学で「セルフ・ハンディキャッピング」と呼ばれま

す。試験で良い点をとれるか自信がないときなどに、掃除をすることで「十分な準備ができ

なかったから。」と、自分を守る言い訳を作るのです。 

 もし試験前に部屋の掃除をしたくなったら、 

「自信がないんだな。」と自分を客観的に見つ 

めてみてください。自覚できると、意外とす 

んなり勉強を始められたりするものです。 

“怪奇現象”に 陥
おちい

ることなく、しっか

り準備しましょう。疲れているとき

は、無理せず休むことも大切ですよ。 

＼おなかもひとやすみ／ 七草がゆ 

蘿
蔔(

す
ず
し
ろ) 

仏
の
座(

ほ
と
け
の
ざ)

 

菘(
す
ず
な) 

薺(

な
ず
な) 

御
形(

ご
ぎ
ょ
う) 

芹(

せ
り) 

繁
縷(

は
こ
べ
ら)

 

https://kaiunillust.com/wp-content/uploads/2019/03/hitoyasumipanda.jpg

