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皆さん、明けましておめでとうございます。いよいよ2025年がスタートしまし

た！今年は巳年です🐍ちなみに私は年女！今年は、蛇が定期的に脱皮を繰り返

すことに由来し、「新しい自分に生まれ変わる」「幸せな未来をつかむ」という素

敵な年です。新しいことにチャレンジして新たな自分を見つけることができるとい

いですね。3年生も受験が始まります。健康に気をつけ、幸せな未来をつかむこ

とができるようみんなで頑張りましょう！

ヘビは、脱皮をすることから「復活と再生」を表すともいわれています。「復活

と再生」というと大げさなイメージがありますが、皆さんの毎日の中でも行わ

れています。それが睡眠です。

睡眠中、体の中では成長ホルモンというホルモンが分泌されます。成長ホル

モンは、遊んだり、勉強したりして疲れた体と脳を元気にさせ（再生）、次の日

にまたたくさん活動できる（復活）ようにしてくれます。

成長ホルモンの分泌にはぐっすり寝ることが大切です。

1年間元気に過ごすためにも、毎日しっかり睡眠を取りましょう。

『復活』と『再生』

今年の抱負



心の不調のサイン♡

やる気が出ない 食欲がない 体がだるい 集中できない

中学生という思春期の時期は、子供から大人への成長を遂げると共に、勉強や部活の本格化、

控える高校入試、将来への不安、人間関係の悩みなどストレス要因となるイベントが多く、ストレ

スを非常に受けやすいです。

また、中学生という時期は、自立心の芽生えから周囲の大人へ素直に助けを求めることが難し

いという特徴もあり、些細なことがストレスに繋がります。

自分自身でも心のSOSに気づけるようになり、

自分に合った対処法を探しておきましょう。

保健室にいつでも
相談に来てね♡


