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平成２５年１２月２４日

練馬区立開進第四中学校

今年も残りわずかとなりました。何もなくても、年末と

いうだけであわただしい気分になるから不思議です。

年末の大掃除は、身のまわりを整理するよい機会です。

いらないものを捨て片付けたり、もしかしたら、なくした

ものが出てくるかもしれません。そして、心の大掃除もし

ましょう。悲しかったこと、いやだったことも全部捨てて

しまいましょう。新しい年がやってきます。物も気持ちも

スッキリさせて新年を迎えられるといいですね。

誘惑の言葉は、いつも魅力的に聞こえます。

断るとかっこ悪いという気持ちにさせられます。

でも、本当にかっこいいのは、きっぱりと断る

ことです。年末年始は何かと誘惑の多い時期で

すが、強いきもちで数々の誘惑をブロックし、

自分の身体と心を守ってください。

冬休みを元気に過ごすポイント
１．１日３回の食事をきちんと食べる
食事は、体温を上げ１日の身体のリズムをつくる食事です。特に

朝ご飯は大切です。必ず食べるようにしましょう。しかし、クリス

マス、お正月はおいしい物がたくさんあります。食べ過ぎには注意

しましょう。

２．体を動かす
大掃除など、すすんで体を動かしましょう。体を動かすと、

体が温まり、おなかもすいて、ご飯もおいしく食べられます。

３・夜更かし注意
学校が休みだから、夜更かししても大丈夫ではありません。

夜、ぐっすりたっぷり眠ることが、次の日の元気のもとになり

ます。十分な睡眠は健康な体の元です。
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歯科・耳鼻科などまだ受診していない人がいます。この冬休みを利用して治療するよ

うにしてください。特に３年生。受験の時期になってむし歯などが痛まないように治療し

ておいてください。


