
 

 

とりあえず 

「腹筋を 3 回」とか 
とりあえず 

「机を拭く」とか 

○ 勉強なら 

×楽 しいから笑 う   ではなく   ○笑 うから楽 しい 

 

×やる気が出るからやる  ではなく  ○やるからやる気がでる 

冬休み 規則正しい生活を 

 朝晩ずいぶん寒くなってきましたが、日中はまだまだ暖かい日もありま

すね。本格的に寒くなるのはこれからのようです。感染症が流行る時期に

なりますので、温かい格好をして体調を崩さないようにしましょう。また、

今年は、インフルエンザが流行すると言われています。対策の仕方はコロ

ナと同じです。（手洗いマスク換気･･･等々）十分に気をつけましょう！ 
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「やる気」がでないから、「やる気」がでたらやろう、なん

てことありませんか？（私はよくあります･･･(^0^;)） 

でも、「やる気」は待っているだけではでないものなんだそ

うです。 

やる気スイッチは自分で入れるもの 
のようです。 

 

東京大学教授 脳研究者である、池谷裕二先生によると 

「体は脳の支配下にあると思われがちだけど、本当は逆で、体が主導権を握っている」 

脳のスイッチを 

入れるのは 

「体（カラダ）」！！ 

「少しでもやってみること」で 

「やる気」がでてくる 

○ 掃除なら ○ 筋トレなら 

とりあえず 

「教材やノートを開く」とか コロナだけじゃない！インフルも出席停止です。 

インフルエンザは、ここ数年、大きな流行が見ら

れなかったため、「出席停止期間って何日間だっ

け？」と思う人もいるかもしれません。インフルエ

ンザの出席停止期間は右の通りです。 

薬を飲むと、熱が下がり回復したように思います

が、体にはウイルスがまだ残っています。十分に回

復するため、また、感染を広げないようにするため

の出席停止期間です。たとえ、体調が良くなって学

校に行けそうでも、必ず出席停止期間を守っていた

だければと思います。 

インフルエンザ等の、出席停止の必要のある感染

症の場合には、学校に連絡をお願いいたします。 

冬休みに入ります。楽しみながらも、規則正しい生活を心掛けて

ほしいと思います。心と体をリフレッシュする休みにしましょ

う！（受験生はそうはいかないと思いますが･･･） 

休みの間に規則正しい生活を送るポイントは、「起きる時間と寝

る時間」です。目標は「学校がある日と同じ時間に起きて、寝る」

ことですが、それが難しい人は「朝起きて、夜に寝る」（これは最

低限）を必ず守るようにしましょう。 

休み明けの皆さんの様子をみると、休み中どのように過ごして

いたかが分かります。3 学期元気に学校に来ることを楽しみにし

ています。 

2022 年 お世話になりました。 

2023 年も保健室から皆さんの学校生活の

サポートをします。よろしくお願いします。 


