
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

練馬区立開進第四中学校 

保健だより 
 

令和３年度 

V o l .  ０ ８ 
令和４年 1 月 1２日発行 

保 健 室 

2022 年の干支はトラ。「虎に翼」ということわざが

あります。もともと強い力をもつ者や勢いのある者に

さらに強い力が加わることのたとえで、「鬼に金棒」な

どと同じ使い方をします。新型コロナウイルスの  

変異株の感染が日本でも拡大しています。健康的な 

生 活習慣で感染症に負けない体を維持し、     

手洗い・マスク着用等の予防をしっかり行って、   

「虎に翼」の対策で乗り切りましょう。 

 

 

毎日同じ時間に起きる 夜ふかしをしない 朝ごはんを食べる 起きたら朝日を浴びる 

学校モードに切り換えよう！ 

～生活を切り替えるコツ～ 

思い当たる人は、 

どうすれば改善できるでしょう？ 

毎日の生活習慣が整うと体のなかの様々なリズムが整い、体と心の 

健康をつくります。どうしても夜眠れない、朝起きられない、食欲が

でないなど心配なことがある場合は、保健室に相談にきてください。 



 

 


