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中間テストは、いかがでしたか？夜遅くまで勉強した人も多かった 

のでは、ないでしょうか？睡眠はとても大切です。規則正しい生活 

リズムを習慣化するためにも、まずは睡眠をしっかり取りましょう。 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
爪は大丈夫？ 『君の爪は。』 

保健委員会で 10/18

（月）爪チェックをしま

した。けがを防ぐためだ

けでなく衛生面からも長

い爪は危険です。 

勉強だけでなく、携帯・ゲーム等長い時間同じ姿勢でいると肩がこります。これからの季節は寒く

なるので、肩こりから来る頭痛も多くなります。ぜひ、予防体操でコリをほぐしてみませんか！ 

出典：🄫少年写真新聞社 中学校保健ニュース第 1808 号付録より 

 


