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体調を万全に！ 
 体調不良は、集中力や注意力を減退さ

せます。睡眠不足で疲労をため込まな

いように！ついうっかりと机に突っ伏

して寝てしまったり、コタツでのうた

た寝や湯冷めなどで体調をくずさない

ように気をつけてね。 

 体調が「いつもと違って何かおかし

いな。」と思ったら、早めに医療受診

して治療しましょう。 

栄養と睡眠で 

体力をキープ 

  明けまして おめでとうございます。  

  2018年が始まりました。一年のはじまりは、「今年こそ○○したい」「こんな年になるとい

いな」といろいろな願いを思い描くとき。みなさんにとっては、未来に広がる夢を描くときで

もあるでしょう。夢を叶えるには体を大切にすることも忘れないでくださいね。 

  ３年生のみなさんは、今まで頑張ってきた成果を発揮できるように心身のコンディションを整

えていきましょう。 


