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色づく木々が美しい季節。紅葉は最低気温が５～８℃くらいに急に下がると早

く進むと言われています。冬に近づいている証拠ですね。 

１、２年生は、２６日（木）～期末考査が始まります。うがい、手洗いや規則

正しい生活をしっかり行って体調を崩さないようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

★徹夜、夜更かしをせずに早めに休養しよう！ 

★消化の良いものを食べよう！ 

★入浴してリラックスしよう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

寝る間も惜しんで勉強を続けている人がたまにいますが、これは良くありませ

ん。睡眠時間を削っているというのは眠たい状態です。脳が眠りに入っていると

きに勉強をしたところで、中身のある勉強は期待できないのです。 

勉強だけでなく、何事も十分な睡眠をとってこそ良い結果が生まれるものです。 

睡眠はしっかりとったうえで勉強しましょう！ 

★寝る前、起床後、のどが渇いたと感じる前にしっかり補給。 

★白湯など暖かいものを選んでも良いでしょう。 

 今シーズンは、「かぜ」「インフルエンザ」に「新型コロナウイルス感染症」

にも注意しなければなりません。上の表をみても、症状が同じようなものが

見られるため、見分けるのは難しいと思います。感染症を流行させないため

にも、次のことをお願いします。 

１ 毎朝の検温・健康観察（微熱、風邪などの症状がある場合無理をしない） 

２ 手洗い・うがい・マスクの着用 

３ 体調がすぐれない場合には、主治医に相談する 


