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平成３１年１月１１日

練馬区立開進第四中学校

明けましておめでとうございます。

今年は亥年ですね。十二支を草花の成長に例えると、最後の年に当た

る亥年は、「種の中にエネルギーをためて、次につなげる」時期と言われ

ています。皆さんもいろいろな目標や夢の種を大切に育てられるといいですね。

東京都インフルエンザ注意報レベル

１月７日、東京都のインフルエンザ患者報告数が注意報の基準を上回りました。開四中

でもインフルエンザにかかってお休みしている人がいます。一人一人が予防してかからな

いようにしましょう。
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このマークを知っていますか。

小竹向原の駅にもポスターが貼ってあります。

何を表したマークでしょうか。

クイズ

①車の運転が出来る人マーク

②献血が出来る人のマーク

③援助や配慮が必要な人のマーク

正解は③です。これは、「ヘルプマーク」といって、義足や人工関節を使っている人や

内臓障がいや難病の人、外見からわからなくても援助や配慮を必要としているが身に付け

るマークです。障がいは、目に見えるとは限りません。外見からはわからなくても、援助

や配慮が必要な人がいます。このマークを見かけたら、電車、バスの中では席をゆずった

り、困っていたら声をかけるなど思いやりの行動をしましょう。

３年生、受験勉強お疲れ様です

３年生の話を聞いていると、睡眠不足の人が多いのが気になります。受験シーズンを乗

り切るために、体調管理を第一に勉強をすすめてください。

睡眠時間はしっかり確保 思い切って休養

睡眠不足は記憶力や集中力を低下させま 熱っぽかったり、なん

す。脳は、体の中でも最もエネルギーを使 だか体も心も疲れている

うところです。休ませない（眠らない）で なぁ～と感じたら、思い

使い続けると、壊れてしまいます。ダラダ 切って休養日をつくりましょう。また、好

ラと勉強するより、ぱ きな音楽を聞いたり、温かい飲み物や夜食

っと切り替えて睡眠を を取ったり、気分転換をして体調が戻れば

取りましょう。 勉強のペースも戻

ると思います。


