
                        

               

   

   

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和８年２月１７日 

白鳳中学校 保健室 

 

 2月に入り、寒かったり暖かかったりと気温が安定せず、体調管理が難しくなってきました。イン

フルエンザもまだまだ流行しています。「冷えは万病の元」と言われるように、体が冷えると体調を崩

しやすくなります。手洗い・うがいに加えて、衣服で上手に体温を調節し、しっかり食事と睡眠をと

って、冬を元気に乗り越えましょう。 

✿ ごあいさつ ✿ 

３月から、産休でお休みさせていただきます。白鳳中学校に来て３年間、生徒のみなさんの頑張る

姿に様々な場面で励まされました。たくさん話しかけてくれて、ありがとうございました。 

中学生は、悩みながら成長していく大切な時期です。つらいこともあるかもしれませんが、自分を

大切にし、健康的な毎日を送れるよう自分を高めていってください。応援しています！ 

養護教諭 北出 華倫 

 

「３食」食べないといけないの？ 

一度に食べられる量には限りがあり、1食や2食では1日に必要な栄養素をとることができないた

めです。朝・昼・夜と３食食べることで、無理なく様々な栄養素を取り入れられます。また、１食の

量が少なかったり栄養バランスが偏ったりしていても、ほかの2食で補えます。 

白鳳中学校では、特に朝食を食べていない人が多いようです。朝食は、眠っていた体と脳を 

目覚めさせる大切なエネルギー源です。朝食を食べることで体温が上がり、集中力ややる気も 

高まります。力を発揮できるよう、毎朝の食事を大切にしましょう。パンやおにぎり、バナナ 

1本でもかまいません。寒い日は、温かい食べ物や飲み物を取り入れてみましょう。 

 

温活のススメ 

 

美肌、かぜ・しもやけ予防にも♪ 

 2 月は寒さや日照時間の短さから、気分が落ち込みやすい時期でもあります。なんとなく

やる気が出ない、疲れが取れないと感じたら、それは体や心からのサインかもしれません。

無理をせず、困ったときは周りの人に相談してくださいね。 

 

SNSは気軽に何でも発信できますが、軽い気持ちの投稿が大きなトラブルにつながることも。 

投稿前に、ちょっと考えてみてほしいことがあります。 想像してみてください。 

「その内容は、大勢の人が集まっている場所で、声に出して言えますか？」 

みんなの前で堂々と言えるのならば良いですが、「これは誰かが傷つくかも」と少しでも悩んだ場合

は内容を見直しましょう。SNSは、公共の場と同じだという意識を忘れないようにしましょう。 
 

どうして 


