
今月の
保健目標

１月 保健給食だより
生活リズムを見直そう
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国分寺中学校
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【⽴腰を意識して⽣活しました】�
１２月を立腰月間として、正しい姿勢を理解するための動画を
作成し指導を行いました。姿勢が乱れることで、「首や肩こ
り」「浅い呼吸」「目の疲れ」など身体に様々な影響を及ぼし
ます。小学校では朝の時間に、中学校では授業前に姿勢を正す
時間を設け、意識して過ごすことができました。

⾜裏をつける

椅子や机の高さが合っていない人は
先生に言って調整してもらいましょう。

みなさんは、�年の⽬標を立てましたか�どんな⽬標を�成するにもコツコ
ツと�⼒を積み重ねることが⼤切です。�さんの�⽇が元気で��した⽇々
になるように、�援しています。

⽣活習慣⾒直しweekはじまります

 �年度２回⽬の⾒�しweekです。国��⼩��、国
��東⼩��も同じ期間に��します。��みんなで
⽣活��を⾒�す��にしましょう。

期間：1⽉15⽇(⽔)〜19⽇(⽇) 
��������※20⽇(⽉)提出

★寝る時間を意識して⽣活しよう
　・寝る時間を遅くして何かをするのではなく、寝るまでの時間を有効に使う。
★寝る前のメディアの使⽤を控えよう
　・スマホをベッドに持ち込まない。寝る時間の１時間前に使⽤をやめる。

こんなことを意識して過ごしてみよう




