
宇都宮市立清原中学校 

 令和４年１月１2 日 

 
  

明けましておめでとうございます。令和４（2022）年が始まりました。 

「１年の計は元旦にあり」という言葉があります。物事をやり遂げるには 

まず計画を立ててから実行すべき，という意味です。何事にも最後までや 

り遂げるためにはペース配分が大切です。無理をしすぎていないか振り返 

りながら，時間の使い方を考えましょう。また，毎日の健康チェックを忘 

れずにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

あなたの姿勢は大丈夫？ 

理想的な座り方の基本は，骨盤

がピンと立っていることです。背

骨が自然と S 字カーブを描くの

で，クッションの働きで，重い頭

が乗っても，負担が軽くなりま

す。自分の姿勢について見直して

みましょう！ 



生徒の皆さん，保護者の方へ 

新型コロナの変異株による感染が全国的に増加しています。新型コロナを含め，感染症は誰

でもかかる可能性があります。気をぬかず，感染予防を続けていきましょう。 

ご家庭で毎日の検温と健康観察を引き続きお願いいたします。 

生徒の皆さんも発熱や風邪の症状(体の倦怠感
け ん た い か ん

，せき， 

頭痛など)があるときは，お家の人に必ず伝えてください。 

外出，登校を控え，休んでください。 

 
 

 

 

 

 

 
  

 

 

 

 

 

＊規則正しい生活を送ることは，健康な体を保つために必要なことです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
３年生の皆さん，受験勉強お疲れさまです。睡眠は十分にとれていますか？ 

 睡眠不足は記憶力や集中力を低下させます。ダラダラと勉強するのではなく， 

時間を決めましょう。しっかりと睡眠も確保してください。また，体や心が 

疲れているなと感じたら，思い切って休養の日を作るのもいいでしょう。 

リフレッシュして記憶力，集中力を高めてください。 

① 毎日，同じ時間に 

起きよう。 

④ 朝起きたら，朝日

を浴びよう。 

③ 毎朝，きちんと

食事をとろう。 

② 夜更かししないで 

早めに寝よう。 


