
 
 
 
 
 暑かった９月から寒い１２月へと季節も移り変わりました。体育競技会、合唱コンクール、様々

な学年行事、盛りだくさんの２学期もいよいよ終わりとなります。 

 一年を思い返し、やり残したことはないか、来年の目標を考えつつ、新しい年を迎えましょう。 

 

 

 

 

 

 

 
名古屋市立豊国中学校 保健だより 

令和４年度 １２月号 

a （    ）個 × ５点 ＝       

ｂ（    ）個 × ３点 ＝       

ｃ（    ）個 × ０点 ＝       

あなたは何点でしたか？ 

結果は裏面へ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

冬休みもやる気スイッチオン！！ 

 保健室で話をしていると、やらなければいけないことがあるのに、なかなかやる

気が起きない・・・という人がいます。みなさんはどうですか？ 

 なかなかやる気がでない時は、脳を 

だまして（錯覚させて）やる気スイッチ 

をオンにしましょう。自分の好きな方法 

で、スイッチオンしたら、とにかく運動 

や勉強を始めることが大事です。 

 一度始めてしまえば、その刺激でやる 

気がどんどん湧いてくるはず。 

 ぜひ、試してみてください！ 

 

質の良い睡眠 ～perfect sleep～  

 後期保健委員会では、豊国中のみなさんに質の良い睡眠を意識してほしいとアンケートを実施し

ました。また、動画や保健委員会だよりの作成を通じて情報発信をしたり、１２月５日～９日まで

睡眠チェック活動を実施したりしました。 

 「寝る前にスマホを見ない」「何時までにやることを終わらせる」「何時間睡眠をとる」と、各自で

目標をたてたことで、質の良い睡眠をとるために多くの人が意識をして、行動できたと思います。 

 生活リズムが崩れやすい冬休みも、質の良い睡眠をとってくださいね。 

 

                                 

 

  

  

 

 

健康な生活を送るため

に何をすればよいのか、

分かっていても、なかな

か実行に移せない人も多

いのではないでしょう

か。 

 ウイルスに負けない生

活を意識しましょう！ 

自分のやる気スイッチを見つけるポイントは・・・ 

① 鏡をみて「大丈夫」と笑顔を作る！！ 

② 姿勢をピンと正して、シャキッとしたポーズを決める。 

③ 元気に体を動かす（体をゆする、踊る） 

④ やる気がでる「テーマ曲」を決める。 

⑤ エナジーブレス（深呼吸）をする。 


