
新
あたら

しい１年
ねん

が始
はじ

まりましたね。２０２１年
ねん

の目標
もくひょう

は決
き

まりまし

たか？何事
なにごと

も体
からだ

が資
し

本
ほん

です。早寝
は や ね

早
はや

起
お

き・規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

は、毎日
まいにち

コツコツ続
つづ

けることが大切
たいせつ

ですよ。 

体調面
たいちょうめん

で気
き

になることがある時
とき

は、相談
そうだん

にきてくださいね。 

今年
こ と し

もみんなが元気
げ ん き

で楽
たの

しく過
す

ごせますように。 

  

２０２１年 

日枝中学校 

保 健 室 

「いつまで熱測
ねつはか

るんかなぁ～」と言
い

いながらも、毎朝
まいあさ

検温
けんおん

をしてくれて

いる人
ひと

も多
おお

いのでは？ 

 

平熱
へいねつ

を知
し

ることや検温
けんおん

をすること

は、自分
じ ぶ ん

の体調
たいちょう

を把握
は あ く

する大切
たいせつ

な手
て

がかりになります。 

 

熱
ねつ

が低
ひく

い日
ひ

が続
つづ

く時
とき

や低体温
ていたいおん

の人
ひと

は、免疫力
めんえきりょく

が下
さが

がっているかも。 

体
からだ

が冷
ひ

えないように気
き

をつけて。 

 

熱
ねつ

が高
たか

い人
ひと

は風邪
か ぜ

のひき始
はじ

めかな？ 

無理
む り

はぜず、ゆっくり休
やす

みましょう。 

自己
じ こ

管理
か ん り

をしよう！ 



 

ストレスを感
かん

じすぎるとイライラしたりする他
ほか

にも、腹痛
ふくつう

や

頭痛
ず つ う

など体調
たいちょう

不良
ふりょう

の原因
げんいん

にもつながります。 

適度
て き ど

なプレッシャーや緊張感
きんちょうかん

は必要
ひつよう

ですが、ほどよく発散
はっさん

してく

ださい。 

自分
じ ぶ ん

にあったストレス発散
はっさん

方法
ほうほう

をみつけてくださいね。 


