
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

スマほたるにならないで！ 

寝
ね

る前
まえ

にスマホを使用
し よ う

する

と、ブルーライトの影響
えいきょう

に

より、寝付
ね つ

きが悪
わる

くなること

があります。 

就寝
しゅうしん

１〜2時間前
じかんまえ

から

は、スマホから離
はな

れるよ

うにしよう！ 

質
しつ

の良
よ

い睡眠
すいみん

を確保
か く ほ

するために… 

スマホの使
つ か

いすぎに注意
ち ゅ う い

！！ 

明日
あ し た

から冬休
ふ ゆ や す

みです！ 

新
あたら

しい年
と し

も元気
げ ん き

に過
す

ごせるように 

冬
ふ ゆ

休
や す

み中
ち ゅ う

も、健康
け ん こ う

へのセルフケアを続
つ づ

けよう！ 

今年
こ と し

もあと 1週間
しゅうかん

になりました。みなさんにとって、2024年
ねん

は

どんな１年
ねん

になりましたか？ 

この 1年
ねん

、さまざまな経験
けいけん

を通
とお

して、自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

の成長
せいちょう

に繋
つな

がって

いるのではないでしょうか。 

毎日
まいにち

を自分
じ ぶ ん

らしく過
す

ごすためには、心
こころ

と体
からだ

の健康
けんこう

が大切
たいせつ

です。

2025年
ねん

も元気
げ ん き

に過
す

ごせるように、冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

も、セルフケアを継続
けいぞく

していきましょう！ 

冬
ふ ゆ

休
や す

み明
あ

けも、 

みなさんの笑顔
え が お

を見
み

られるのを 

保健室
ほ け ん し つ

から楽
た の

しみにしています！ 

中宮中学校 

保健室 
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