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１１月 ６日（水）昼休み １－１ １－２ １１月１１日（月）昼休み ３－１ ３－２

１１月 ８日（金）昼休み ２年生 １１月１２日（火）昼休み ３－３

１１月 ８日（金）放課後 １－３ １１月１３日（水）昼休み 予備日

か が や き
１１月の保健目標 食生活を見直そう

保護者の方へ 色覚検査実施のお知らせ

１１月６日（水）から１１月１３日（水）にかけて、色覚検査を下記の日程で実施します。日課等の

変更により、実施日が変更になることもありますので、ご了承ください。結果につきましては、検査を

受けた翌日にお渡しします。色覚異常の疑いがある場合は、眼科受診をおすすめしています。

感染症が流行する季節となりました。インフルエンザや新型コロナウイ

ルス感染症、ノロウイルスによる感染性胃腸炎など、発生しやすくなる時

期です。

文化祭が終わり、疲れがたまっていませんか？心身の疲れは、免疫力の

低下を招きます。特に３年生は、これから自分の進路を決める大切な時期

になっていきます。よりいっそう、自分の健康への気配りが大切です。

生活リズムを整えることはもちろん、しっかり心身を休めリフレッシュ

することも大切です。十分な睡眠を取ることはもちろん、しっかり湯船に

つかり、体を温めましょう。



最近、何となく気持ちが落ち込んだり、憂うつな気分になったりしていませ

んか？それはもしかしたら「ウインター・ブルー（冬季うつ）」かもしれません。

「ウインター・ブルー」とは、晩秋から冬にかけて、もの悲しい気分になり、

以前は楽しみだった活動に興味がわかず、無気力になるほどの症状が現れるも

ので、女性や若い世代の人に比較的多いとされます。

気になることがないか、チェックしてみてください。

一般的には、春が近づくにつれて（日照時間が長くなるにつれて）、自然に良くなる

ケースが多いようですが、気になるようなら生活を見直して対策をしましょう。

効果的な対策は、自然の光によく当たるようにすることです。できるだけ、屋外に

出て太陽の光を浴びましょう。

また、就寝時間や起床時間を決めて、リズムの良い生活を心がけることも大切です。

寒い季節は、温かい飲み物で「冷え対策」をしましょう。紅茶、ハー

ブティ、ホットミルク、ココア、しょうが湯・・・。あなたは何が好きで

すか？

体の中から温まると、内臓の動きが活発になり、全身の血流も良くな

ります。また、体温が温まれば、心のこわばり（緊張）も少しは解けて、

ほっと一息つけるはず。

勉強に部活に忙しい毎日だからこそ、温かい飲み物でくつろぐ時間を

大切にしませんか？


