
          
 

年が明けたと思ったら、もう 2月です。 

3学期も後半に入り、毎日があっという間に感じられる時期になりました。 

体調をくずしやすい時期でもありますので、無理をしすぎず、体と心を大切にして 

ください。残りの毎日が、自分にとって実りある時間になるよう過ごしていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

伊勢崎市立境西中学校 

保健室 No.１０ 

令和８年 ２月 

睡眠啓発ポスター ～保健委員会より～ 

学校保健委員会で 

学んだ“睡眠”に 

ついて、保健委員が 

『啓発ポスター』を 

作りました。 

生徒玄関や廊下に 

貼ってあります。 

ぜひ見てください！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

心の調子はどうですか。理由ははっきりしなくても、なんとなく気持ちが重かったり、ため息が増えたり、 

夜ぐっすり眠れない日が続いたりすることはありませんか。 

そんなときは、あなたの心がそっと「助けて」とサインを出しているのかもしれません。いつも明るく元気で 

いられたらいいけれど、悩んだり、やる気が出なかったりする日があるのは、誰にでもあることです。 

イライラしたり、急に涙が出そうになったりしても、それは弱さではなく、がんばっている証かもしれません。 

まずは、そんな気持ちを感じている自分を、否定せずに受け止めてあげてください。 

そして、少しでも心がゆるむ時間を、自分なりの方法でつくってみませんか。 

自分の心と体の健康を守れるのは、あなた自身です。 

毎日を一生懸命過ごしていることを、いちばんよく知っているのも、あなたです。 

たまには、自分にやさしくしてあげてくださいね♡ 


