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No．15 令和８年１月７日 発行 

２０２６年になりました。今年もよろしくお願いします。 

みなさんは，今年の目標は立てましたか。「１年の計には元旦に

あり」ということわざがあるります。新しく迎える１年の目標や計

画は，その年の初めの元旦に立て，目標を達成するために具体的な

小さなステップから始めましょう。 

今年も，みなさんの毎日が，元気で充実した日々になるように，

応援しています。 

 冬の感染症対策として，校内でも各場所に，ハンドソープと手指消毒液を設置しています。

みなさんの様子から，手洗い後は，消毒をすることが定着できています。引き続き，「手洗い」

と「手指の消毒」を行いましょう。 

 また，この時期は，空気が乾燥しやすいので，休憩時間には，換気をしましょう。 

この時期は，路面が凍結し転倒するリスクが高くなります。特に，登下校の時間帯は，

路面が凍結していることもあり，注意が必要です。時間に余裕を持って登校しましょう。  

また，雪道での自転車は転倒するリスクが高くなり，非常に危険です。保護者と通学

方法を相談をしながら，安全な通学を心掛けましましょう。 

中学生の理想の睡眠時間は， 

８～１０時間 
と言われています。 

睡眠は，心身の健康にも影響

します。計画的に睡眠時間を確

保し，元気な１年にしていきま

しょう。 

冬休みで生活リズムが乱れてしまった人は，スイッチ ONで学校モードに切り替えましょう。 

スイッチ① 

スイッチ② 

スイッチ③ 

 決まった時間に起きて，カーテン

を開け，朝日をあびましょう。 

朝ごはんを食べると，脳が目覚

めます。 

適度な運動は，ほどよい疲れで 

良く寝られます。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


