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 今年は、暖冬かと思いきや、急に雪が降ったり寒暖の差が激しい毎日です。暦の上で

7 日は「大雪」22 日は「冬至」とあります。夕暮れ時は寒さが一段と増します。2 学

期もあとわずか。寒さに負けずに元気に過ごしましょう。 

 １2月の目標 

 

マラソン大会について  

  マラソン大会が 12 月 4 日に予定されています。みなさんの頑張る姿をしっかり応

援したいと思います。各自、コンディションを整えて臨みましょう。 

【前日】しっかり寝ましょう。 

  【当日】朝食・昼食を食べましょう。 

          はきなれた靴で走りましょう。  

          準備運動をしっかりしましょう。 

     防寒着やタオルも忘れずに！  

【運動後のストレッチ効果】 

疲労回復、筋肉のケア、心臓を落ち着かせる 

役割があります。 

  

 

 

いろいろなイベントがある年末・年始を楽しく、健康的に過ごすために、以下の 

ことに気をつけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

下松工業高等学校 定時制 保健室 

～こころとからだの主人公になろう～ 

笑顔が人と人との絆をつくる 
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冬の健康管理をしっかりしよう！ 

 



12月のハッピーバースデー 

 

インフルエンザや新型コロナなどの感染症にかからないために・・・ 

 

 

冬の感染症は、あっという間に流行が広がることが多く、普段からの予防が 

欠かせません。予防するための基本的な方法には、一人ひとりが簡単に実行で 

きる内容が多くあります。本当に恐ろしいのは、「面倒」「自分は大丈夫」とい 

った気持ちのゆるみかもしれません。 

 

 

 

  

長井 龍輝 

無欲で一直線な姿が魅力でエネルギッシュ。 

まじめで頑固意志が強い性格の人が多いそうです。 

今年はどんな年になりましたか？来年もさらなる飛躍を願っています。 

 


