
今年
こ と し

も残
の こ

すところあと２週間
しゅうかん

ほどとなりました。みなさんにとって今年はどんな一年でしたか。「健康
け ん こ う

第一
だ い い ち

」

という言葉
こ と ば

があるように、体
からだ

も心
こころ

も健康
け ん こ う

に過
す

ごせることが一番
い ち ば ん

大切
た い せ つ

だと思
お も

います。 

 そして、新
あたら

しい年
と し

がやってくる「年越
と し こ

し」が近
ち か

づいています。「年越し」は元々
も と も と

お正月
しょうがつ

の準備
じ ゅ ん び

をすることを言
い

って

いました。昔
むかし

は「事始
こ と は じ

め」と言って１２月１３日頃
ご ろ

から大掃除
お お そ う じ

や餅
も ち

つきの準備
じゅんび

をしていたそうです。みなさんも

気持
き も

ちよく新年
し ん ね ん

を迎
む か

えるための準備
じ ゅ ん び

を始
は じ

めましょう。 

１.冬休み☃ 感染症
か ん せ ん し ょ う

に注意
ち ゅ う い

︕ 
 インフルエンザなど感染症が流⾏

り ゅ う こ う

 する時期
じ き

 です。 
冬
ふゆ

でもしっかり水分
すいぶん

補給
ほきゅう

！ 

                                               
  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

令和６年１２月１６日  
⼭梨県⽴中央⾼等学校 
保健室発⾏ NO.８ 

① 食事
し ょ く じ

や外出後
が い し ゅ つ ご

の手洗
て あ ら

い ② マスクの着用
ちゃくよう

・咳
せ き

エチケット ③ こまめな換気
か ん き

 

冬休
ふ ゆ や す

み☃ こころもからだも健康
け ん こ う

に過
す

ごすための３つのこと 

 



SNS は、正
ただ

しく使
つか

えば便利
べ ん り

な

ものですが、使
つか

い方
かた

を間違
ま ち が

え

ると危険
き け ん

なものとなります。 

また、SNS の使
つか

い過
す

ぎによっ

て、人間
に ん げ ん

関
か ん

係
け い

、日常
にちじょう

生活
せいかつ

、健康
け ん こ う

に影響
えいきょう

を及
およ

ぼすことを忘
わす

れな

いでください。 

そして、犯罪
はんざい

に巻
ま

き込
こ

まれる

など、取
と

り返
かえ

しのつかないこと

になる危険
き け ん

が多
おお

くあることを

常
つね

に意識
い し き

しましょう。 

 
  

 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
クリスマス、年末

ね ん ま つ

年始
ね ん し

で⾷
た

べ過
す

ぎて ふ とりすぎないように、注意
ち ゅ う い

です︕ 
こころとからだを ゆ っくり や すませてあげる時間

じ か ん

を⼤切
た い せ つ

に。 
す きなことをして過

す

ごす時間
じ か ん

もよいリフレッシュになります。 
冬休
ふ ゆ や す

み明
あ

け、また み なさんに会
あ

えるのを楽
た の

しみにしています。よい冬休みを★ 

２.冬休
ふ ゆ や す

み��������	
� ⽣活
せ い か つ

の乱
み だ

れに注意
ち ゅ う い

︕ 
   学校が休みで、昼夜

ち ゅ う や

逆転
ぎ ゃ く て ん

⽣活
せ い か つ

︖︕ 

生活
せ い か つ

リズムが乱
み だ

れると、体
からだ

だけでなく

心
こころ

の不調
ふ ち ょ う

にもつながります！ 

寒
さ む

いからと言
い

って家
い え

の中
な か

にこもらず、

外
そ と

に出
で

て体
からだ

を動
う ご

かしましょう。 

 

３.冬休み☃ SNS の使
つ か

い⽅
か た

に注意
ち ゅ う い

︕ 
   S N S の 使⽤

し よ う

時間
じ か ん

 に も 気
き

 を 付
つ

 け ま し ょ う 。 

 

 


