
 

 

 

伊勢崎市立赤堀中学校 

令和４年 12月２２日 

 

長いと思っていた２学期もあっという間に終わり、明日から冬休みです。 

今年はどんな１年でしたか？小さなことでも、いいことが集まると前に進む力になります。よくなかったこ

とを思い出して反省することも大切ですが、いいことをたくさん思い出して、新しい年へのエネルギーにしま

しょう。来年もみなさんにとって良い年になりますように。 

 
冬の健康的な生活を考え、実践しよう 

 

 

 

 

 

冷えは万病ものと？ 

寒さの厳しい冬は、体の冷えが気になる人も多いかもしれません。冷えは体だけでなく、心にまで様々な不調を

まねくと言われています。冷えの主な原因は血行不良で毎日の過ごし方に大きく影響しています。 

冷えが気になる人は「体質だから」と放っておかず、食生活や運動習慣を見直してみましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

受診のチャンスです 
  

むし歯の治療やメガネ･コンタクトレンズ

の調整など、普段は後回しにしてしまってい

る人も多いと思います。１学期の健康診断で

｢受診のおすすめ｣をもらって、そのままにな

ってしまっている人は、ぜひ冬休み中に時間

をつくって受診をしてください。 

とくに３年生は冬休みが明けると、さらに

生活が忙しくなります。治療を済ませ、万全

の状態で大切な試験や面接を受けられるよう

にしてくださいね！ 

今年の治療、今年のうちに・・・ 

冬休み 

元気に過ごす３つのポイント☆ 
 

１．1日 3回の食事をきちんと食べる。 
とくに朝ごはんは、体温を上げ、１日の 
体のリズムをつくる大切な食事です。 
必ず食べましょう。 

 

２．体を動かす。 
 体を動かすと体がポカポカ温まり、 

お腹もすくので、ごはんがおいしく 

食べられます。 
 
３．よく眠る。 
 学校が休みだから夜更かししても大丈夫 
･･･ではありません。夜、ぐっすり、たっぷり 
眠ることが、次の日のパワーになります。 
 

★学校保健委員会で取り上げた、“赤中健康かざぐるま”。 

 良い生活習慣は、学力･体力･やる気を高めます。 

 冬休み中も健康かざぐるまをぐるぐる回しましょう。 

 

２０２３年も みなさんが 

       元気にすごせますように！ 


