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令和５年 1２月 25日    

今日はクリスマス、３中の近くでもイルミネーションが輝いている所がありとても綺麗ですね。 

さて、明日から冬休みです。楽しいイベントがある冬休み、ワクワクしている人も多いと思いますが、

「早寝・早起き・朝ご飯」で体調を整え、元気に新年を迎えられるようにしましょう。インフルエン

ザや風邪が流行しておりますので、手洗い等の感染対策も忘れずに行ってください。 

頑張った自分にご褒美をあげるとともに新たな気持ちで新年をスタートできる冬休みになると良

いですね。３学期も笑顔の皆さんに会えることを楽しみにしています！ 

２０２３ → ２０２４ 

皆さん、今年も本当によく頑張りました！ 

来年も健康で元気にすごしていけるようにしましょう。よいお年を…！ 



 

 

保護者の皆様へ 

今年も大変お世話になりました。 

冬休み中も手洗いや規則正しい生活、バランスのよい食事など自分自身で体調管理ができる

ようご家庭でもご協力いただけたらと思います。 

また、健康診断の結果『病院受診の通知』がでており、まだ受診できていない場合は早めに医

療機関の受診をお願い致します。異常なしと診断されることもありますが、学校への報告も宜し

くお願い致します。 
 

受験生の皆さんへ 
 

受験日が近づくにつれて不安・焦り・緊張など様々なストレスを感じることが多くなることと思います。

でも、それは体の自然な反応で皆同じ。悪いことではなく頑張っている証拠です。しかし、その状況が長

く続くと良くないので気分を変えてリフレッシュしましょう。 

 

例えば… 

〇頭がぼーっとしたら散歩に行く  

机から少し離れ外の空気を吸うと気分転換になります。天気が悪い日は首や肩を回すだけでも◎ 

 

〇気持ちが焦るときは深呼吸  

焦ると呼吸が浅くなるので深呼吸で落ち着けましょう。 

ポイントは「ちゃんと吐く」こと。３秒かけてゆっくり息をはいたら３秒かけて息を吸います。 

 

〇「今」の気持ちを書いてリフレッシュ  

モヤモヤしたら紙に「今」感じていることを書きます。文字でも絵でも◎ 

気持ちが落ち着いたり新たな選択肢に気が付けたりします。 

 

〇集中が切れたら好きな音楽を聞く 

ポイントは何かをしながらではなく集中して聴くこと。気分にあった曲にひたりましょう。 

 

〇笑って息抜き  

家族や友人と話したりバラエティー番組を見る等思いっきり笑いましょう。 

笑うことで免疫力が高まったり脳が活性化したりとリフレッシュ以外にも嬉しい効果がありますよ。 

 

追い込みすぎず、「ひとやすみ」の時間も大切にしながら冬休みの

受験勉強を充実したものにしてほしいです。そして何より体調管理！ 

元気な体で受験できるよう、生活習慣を整え感染対策も忘れずに。 

 

冬休み中に私立高校の受験がある人も沢山いることと思います。 

皆さんの健闘を心から祈ってます！頑張れ！！受験生！！👊 

 


