
令和５年１２月１９日 

湯前中学校 保健室 

岡村 ゆう 

 

 １２月に入り、今年もあとわずかになりました。２５日からは 

いよいよ冬休みです。冬休みは、クリスマス、年越し、お正月と 

楽しい行事が続きますね。でも、外が寒いこともあって、休み中は 

つい家の中でダラダラ・ゴロゴロしがちです。あまり動かないと夜遅くまで眠くならず、寝

る時間や起きる時間がバラバラで、生活リズムがピンチ！そのまま、休み明けの身体の不調

につながってしまうかもしれません。では、寒い季節に健康に過ごすためには、どうしたら

いいでしょうか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１２月 ほけんだより 
冬休み特別号 

考えてみましょう！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                               よいお年を 

                               お迎えください～ 

～冬休み中に受診をしよう～ 
 保健室から、冬休み前の「受診勧告書」を配付します。 

視力、アレルギー、むし歯や歯肉炎など、放っておくと 

症状が悪化したり、学習や受検に支障をきたしたりする 

ことがあります。冬休み中に必ず受診し、令和６年を元気に過ご

せるようにしておきましょう。                    


