
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

長浜北星高校 

定時制 

2025.１ 

こ  とし 
けん     こう    もく    ひょう 

 一年
いちねん

の計
けい

は元旦
がんたん

にあり！ さっそく、今
こ

年
とし

一年
いちねん

を健康
けんこう

に過
す

ご

せるように、目
もく

標
ひょう

を立
た

てましょう。 

 それには、まず、自
じ

分
ぶん

自
じ

身
しん

の生
せい

活
かつ

を見
み

直
なお

すことが大切
たいせつ

です。

今
いま

、何
なに

ができていて、何
なに

ができていないかな？ それをチェッ

クすることから、健康
けんこう

生活
せいかつ

への第
だい

一
いっ

歩
ぽ

を始
はじ

めましょう！ 

□ 早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

きをする 

□ 運
うん

動
どう

習
しゅう

慣
かん

をつける 

□ 栄養
えいよう

バランスのよい食
しょく

事
じ

をとる 

  （朝 食
ちょうしょく

もしっかり食
た

べる、おやつを食
た

べ過
す

ぎない） 

□ つかれたときは、早
はや

めに休
やす

む 

□ 寝
ね

る直前
ちょくぜん

まで、スマートフォンやパソコンを見
み

ない 

＜ こころや体
からだ

が疲
つか

れていませんか？ ～休養
きゅうよう

をとろう～ ＞ 

 「ため息
いき

が増
ふ

えた」、「やる気
き

が起
お

きない」など感
かん

じることはないですか？それは心
こころ

や

体
からだ

がSOSを出
だ

しているかもしれません。そんなときは、早
はや

めの休養
きゅうよう

が大切
たいせつ

！ 

休養
きゅうよう

とは…   ただゴロゴロと寝
ね

て過
す

ごすことではない× 

①「休
やす

む」こと…アルバイトや日々
ひ び

の生活
せいかつ

によって生
しょう

じた心身
しん しん

の疲
ひ

労
ろ う

を回復
かい ふ く

し、元
も と

の状態
じょうたい

に戻
も ど

す。 

②「養
やしな

う」こと…明日
あ し た

に向
むか

かっての元
げん

気
き

を蓄
たくわ

え、体
からだ

や心
こころ

の健康
けん こ う

を高
たか

める。 

 

「休養
きゅうよう

」の取
と

り方
かた

 

◎ １日
にち

のうち数分
すうふん

でも好
す

きなことをして過
す

ごす 

◎ 軽
かる

いジョギングやストレッチなどの適
てき

度
ど

な運動
うんどう

 

◎ 公園
こうえん

や森林
しんりん

での散
さん

歩
ぽ

 

◎ 友達
ともだち

や家
か

族
ぞく

と過
す

ごす 

＼ 新型
し ん が た

コロナウイルスもインフルエンザも ／ 
じ  ぶん かん  せん   しょう  たい    さく 

つづ だい   じ 

病院
びょういん

や人
ひと

が多
おお

く集
あつ

ま

る場所
ば し ょ

等
など

ではマスク。 

ひまつを飛
と

ばさない。 

石
せっ

けんで手
て

洗
あら

い。 

（洗
あら

った後
あと

はハン

カチで手
て

を拭
ふ

く） 

栄養
えいよう

や睡眠
すいみん

をしっか

りとり、体力
たいりょく

をつけ

ましょう。 

２カ
か

所
しょ

、2方向
ほうこう

、対角
たいかく

線
せん

上
じょう

にある窓
まど

を開
あ

けて、

空
くう

気
き

を入
い

れ換
か

えよう！ 

疲
つか

れにくい体
からだ

を 

作
つく

るために 

① 正
ただ

しい姿
し

勢
せい

で過
す

ごす 

② 体
からだ

を動
うご

かす…ストレッチ等
など

で体
からだ

を動
うご

かし、疲
ひ

労
ろう

軽減
けいげん

！ 

③ 良質
りょうしつ

な睡眠
すいみん

をとる…脳
のう

を休
やす

ませることで疲
ひ

労
ろう

軽減
けいげん

！ 

④ 食
しょく

事
じ

の仕
し

方
かた

を工
く

夫
ふう

 

  …１日
にち

3食
しょく

。朝 食
ちょうしょく

は必
かなら

ず！ゆっくり食
た

べることで、

消
しょう

化
か

がよくなり疲
つか

れにくくなります。 

 2025年
ねん

がスタートしました。今
こ

年
とし

も 1年
ねん

、充実
じゅうじつ

した日々
ひ び

を送
おく

るためには、健康
けんこう

であることが何よりも大切
たいせつ

です。ケ

ガや事故
じ こ

、病
びょう

気
き

に気
き

をつけて過
す

ごしてください。今
こ

年
とし

もよ

ろしくお願
ねが

いします！ 


