
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健だより 1 月号 

令和 7年 1月 

宇都宮市立瑞穂野中学校 

保健室 

今年の干支である巳＝ヘビは古くから生命力の象徴とされ、神の使いとする地域も

あります。欧米では、医学のシンボルで、 国連の世界保健機関（WHO）のマークにも

なっています。 その生命力にあやかって、元気な１年をすごしたいですね。 

12 月中旬からインフルエンザが流行しています。引き続き、こまめな手洗いや咳エ

チケット、十分な休養とバランスのとれた食事などを心がけて予防に努めましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
1 月の保健目標   かぜの予防に努めよう 

今月のＳＣ勤務予定は、1月 16 日（木）です。面談を希望される方は学級担任または養護教諭までご

連絡ください。 

 
受験勉強をしている３年生のみなさん、睡眠や休養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、時間を決めて、しっかりと睡眠時間を確保しましょう。 

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も作りまし

ょう。リフレッシュできたり体調が戻れば、勉強のペースも戻るはずです。 

 


