
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   保保保健健健だだだよよよりりり    

３年生の皆さんは、進路決定に向けて重要な時期を

迎えています。冬休み中、遊びたい気持ちをぐっとこ

らえて、勉強を頑張った人もいるでしょう。頑張った

人も、そうでなかった人も、そろそろ〝切り替え〟が

必要な時期です。これまでは、少々無理をしてでも、

勉強のために夜更かしを続けてきた人も多いはず。し

かし、試験は夜中には行われませんし、夜型に偏った 

生活は、すぐには朝方に戻すことは出来ません。また、無理して勉強した結果、

睡眠不足が続いて疲労がたまり、試験当日に寝坊したり体調を崩してしまった

り・・・・なんて、考えたくもないですね。 

 自分が積み重ねてきた努力を信じて、これからは過度の夜更かしを避け、生

活リズムを朝型に整えましょう。「早寝・早起き・朝ごはん」を合言葉に、万

全の体調で試験に臨んでください。もうラストスパートです。悔いのないよう、

最善を尽くしましょう！ 私も保健室から応援しています！！ 

 

明けましておめでとうございます。今年もよろしくお願いします。 

寒い毎日が続きますね。冬休み中、温かい家でゴロゴロしていた人は、久しぶりの登校が辛く感じているか

もしれません。早寝早起きをして、しっかりとご飯を食べ、身体を動かし、生活リズムを取り戻しましょう。宿題

は終わっていますか？ 

気温が下がり、感染症にかかりやすい時季です。手洗 

い・睡眠・換気など、基本的な感染症対策をしっかりと行 

い、自分の身は自分で守れるようにしましょう。 

令和 7年 1月 8日 

足立区立伊興中学校 保健室 

 

―保護者の皆様― 

 今年もどうぞよろしくお願いします。 

 インフルエンザ等感染症の流行する季節です。感染予防のため、少しでも体調の悪い時は、念

のため欠席をさせるようにご協力お願いします。また、指定の感染症にかかった場合は、「登校

許可証」の提出をお願いします。用紙は学校 HP からダウンロードできます。１２月末に感染症

にかかり、そのまま冬休みを迎えたご家庭も、提出をお願いします。なお、罹患期間が登校日に

１日もかかっていない場合は提出不要です。 


