
 

   

                              

 

 

中町中学校  保健だより 

 （すこやか） 
令和３年 11月１日 保健室  

布団からでることが恋しくなる季節がやってきました。

あと５分、もうあと５分と言って、ついつい二度寝、三度

寝をして、バタバタ家を出るということになっていません

か？生活習慣の乱れは、その日一日の心身の健康に影響し

てきます。「何となくだるい」「頭が重たい」「心が苦しい」

などを感じるのは、生活習慣の乱れからかもしれません。

自分の生活習慣を振り返り、心も身体も健康な生活を送れ

るように、心がけましょう。 

 

2年生は、薬物乱用防止教室がありますね。たばこやお酒、危険ドラッグなどは、一度始めると依存性が高く、

やめられなくなることがあります。「キケンな誘惑」は、身近に潜んでいるかもしれません。「私が誘われること

はない」「僕なら断れる」と過信するのではなく、誘われたときには、「絶対に断る」という強い意思を持つよう

にしましょう。 

 

生活習慣を見直そう！！ 

朝・昼・晩しっかりご飯を食べていますか？「寝坊して朝ご飯を食べる時間がない」「ダイエット中だから

晩ご飯はやめている」など、ご飯を食べない日が続いていませんか？毎日、3食、バランスのとれた食事を

することは、身体の成長にとって、とても大切なことです。 

 


