
 
 
 
 
  

今年はうさぎ年。「兎走烏飛」という四字熟語があります。これは、月日が慌ただしく過

ぎていくことを意味しています。新学期が始まったところですが、３ヶ月はあっという間。

体調に気を付けながら、残り少ない今の学年での日々を健康に過ごしましょう。 

１月の健康観察カードでは、今年の健康目標をみなさんに尋ねてみました。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 さまざまな健康目標を挙げていました。今年一年、体も心も元気に笑顔で過ごせるように

していくために、意識して行動していきましょう。 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

 インフルエンザ 

  発症した日を０日として５日、かつ解熱後２

日経過するまで。 

 新型コロナ感染症 

  発症した日を０日として７日まで。症状軽快

２４時間経過。濃厚接触者の場合は５日間。 

 

 名古屋市立豊国中学校 保健だより 

令和４年度 １月号 

早寝・早起きをする 寝る前にスマホをさわらない 

体調をくずさず、元気に過ごす 

ケガをしない 毎日からだを動かす ポジティブ！ 

しっかり睡眠をとる 

            健康な生活を送るために、ジョギングやストレッチなどを積極

的に「やる」ことはなかなか難しいものです。そんなときは「やら

ない／しない」健康法を試してみませんか？ 

  ☆２０時以降、飲食しない  ☆体を冷やさない 

  ☆トイレを我慢しない    ☆夜型生活をしない 

 この健康法は、心の健康にも有効です。例えば「小さな事を心配

する（気にする）ことをやめる」。心の緊張が少し緩み、気持ちが

軽やかになるかもしれません。心や体の声に耳を澄まして「やらな

い／しない」を選択するのも立派な健康法のひとつです。 

診断された場合は、学校へ連絡をお願いします！ 

とそううひ 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
「肥満を防ぐ」生活習慣ができているかどうか、チェックしてみましょう。 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 冬休み明け、体重が増加している

人が増えてきている時期です。成長

で体重が増えたのか、肥満につなが

っているのかチェックしていきまし

ょう。 

 肥満とは、体に余分な脂肪がついた状

態です。肥満を防ぐには、自分の適性体

重を知り、維持することが大切です。 

BMI２５以上が肥満です 

 
NO が多い人は 

３つの柱を意識しよう 

 肥満はさまざまな病気との関連が指摘されています。例えば、糖尿病、高血圧、心筋梗塞と

いった生活習慣病と大きく関わります。大人になってからではなく、今から、「肥満を防ぐ生活

習慣」を作っていきましょう! 
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