
                        

               

   

   

   

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

令和７年１月９日 

 白鳳中学校 保健室 

 

 

あけましておめでとうございます。2025年は巳年、干支はヘビです。ヘビは縁起の良い動物で、

脱皮をすることから「復活と再生」を表すとされています。「復活と再生」は、皆さんの毎日の中で

も行われています。それが睡眠。睡眠は、勉強したり遊んだりして疲れた脳を元気にさせ（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。1年を元気に過ごすためにも、毎日

しっかり睡眠をとってくださいね。 

 

 

～ 出席停止期間について ～ 

冬の季節性感染症の流行がみられる時期になりました。インフルエンザにかかった場合は、発症後５日、

かつ解熱後２日を経過するまでは出席停止になります。その他の感染症についても、出席停止の基準が定め

られているもの（新型コロナウイルス感染症など）がありますが、出席停止の期間は医師の判断によるもの

（感染性胃腸炎、マイコプラズマ感染症など）もあります。感染症と診断されて欠席する場合は、欠席や登校

について医師からどのように指示されたかについてもご連絡ください。（医師の診断書は必要ありません） 

 

 

一年の計は元旦にあり！今年１年を健康に過ごせるように、さっそく目標を立ててみましょう。まずは、

自分自身の生活を見直すことが大切です。今、何ができていて、何ができていないか？それをチェックする

ことから、健康生活への第一歩を始めましょう！目標が決まったら、家族や友達など、周りの人に宣言して

みましょう。あきらめそうになった時、みんなが応援してくれたら頑張れるはずです。 

先生は、最近運動不足を痛感しています･･･。室内（保健室）に閉じこもっていないで、 

教室や廊下を巡回しようと思います！見かけたら、声をかけてくださいね。そして、冬休み 

の出来事や皆さんの目標を教えてください。運動をすると、体力がつく、夜しっかり眠れる、 

肥満や生活習慣病予防になる、ストレス発散になるなど、色々なメリットがあります。寒さ 

に負けず、適度な運動を一緒に頑張りましょう！ 


