
                                                                                                                                                                   

 

 

 

 
 

３月７日（金）は中学校
ちゅうがっこう

の卒業式
そつぎょうしき

、３月１４日（金）は小学校
しょうがっこう

の

卒業式
そつぎょうしき

です。中学
ちゅうがく

３年生
ねんせい

の皆
みな

さん、小学
しょうがく

６年生の皆
みな

さん、ご卒業
そつぎょう

おめ

でとうございます。 

この先
さき

、勉強
べんきょう

や部活動
ぶかつどう

、その他
た

の活動
かつどう

に取
と

り組
く

んでいく時
とき

にも、家族
かぞく

や

友達
ともだち

と楽
たの

しい時間
じかん

を過
す

ごす時
とき

にも、心
こころ

と体
からだ

が健康
けんこう

であることが大切
たいせつ

で

す。「規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

をする」「栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

をとる」「しっかり休息
きゅうそく

（睡眠
すいみん

）をとる」など、健康
けんこう

の基本
きほん

を忘
わす

れず、ときどき自分
じぶん

の生活
せいかつ

を振
ふ

り返
かえ

って見直
みなお

してみましょう。自分
じぶん

の健康
けんこう

を守
まも

るのは、あなた自身
じしん

です。自分
じぶん

を大切
たいせつ

にして、新
あたら

しいステージでも頑張
がんば

ってください。 

 
 

 

 

 

 

「三寒四温
さんかんしおん

」という言葉
ことば

を聞
き

いたことはありませんか？３日
か

寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

いた

後
あと

に、４日
ひ

暖
あたたか

かい日
ひ

が続
つづ

くという意味
い み

の言葉
ことば

です。日本
にほん

では、早春
そうしゅん

になる

と低気圧
ていきあつ

と高気圧
こうきあつ

が交互
こうご

にやってくるため、昨日
きのう

は寒
さむ

かったのに、今日
きょう

は暖
あたた

かい…というように、気温
きおん

や

体感
たいかん

温度
おんど

の変化
へんか

が大
おお

きくなります。また、朝晩
あさばん

と昼間
ひるま

の寒暖差
かんだんさ

も大
おお

きくなってくる時季
じ き

でもあります。日々
ひ び

の気温
きおん

や天気
てんき

をチェックして、衣服
いふく

を上手
じょうず

に組
く

み合
あ

わせて、体感
たいかん

温度
おんど

を調節
ちょうせつ

しましょう。 

 卒業式
そつぎょうしき

当日
とうじつ

の服装
ふくそう

も、下着
し た ぎ

で工夫
く ふ う

するなど、卒業生
そつぎょうせい

も在校生
ざいこうせい

も暖
あたた

かい服装
ふくそう

を心
こころ

掛けましょう。 

 

ほけんだより 

げんきだま 

 

 

 

令和７年３月４日 
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三寒

さんかん

四

し

温

おん

  気温

きおん

の変化

へんか

に気

き

をつけて 

 

 
 



 「ありがとう」と口
くち

に出
だ

して伝
つた

えていますか？「ありがと

う」には、言
い

った人
ひと

にとっても、言
い

われた人
ひと

にとっても、よい

効果
こうか

がたくさんあるそうです。 

  ○健康
けんこう

になる     ○幸
しあわ

せになる 

  ○ポジティブになる  ○人間
にんげん

関係
かんけい

がよくなる 

  

 でも、照
て

れくさかったり、タイミングが必要
ひつよう

だったりして、「ありがとう」を言葉
ことば

にして伝
つた

えるのが難
むずか

し

い時
とき

もあります。そんな時
とき

は、文字
も じ

（メッセージ）や態度
たいど

（笑顔
えがお

）など、いろいろな方法
ほうほう

で「ありがとう」

を形
かたち

にしましょう。あなたは、だれに感謝
かんしゃ

の気持
きもち

ちを伝
つた

えますか? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★明日
あ す

受検
じゅけん

に向
む

かう中学
ちゅうがく

３年
ねん

生
せい

のみなさん頭
あたま

と心
こころ

と体
からだ

のコンディションを整
ととの

えて頑
がん

張
ば

ってください。 

★３月
がつ

も感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

をしっかりして、元気
げんき

に新年度
しんねんど

を迎
むか

えられるようにしましょう。 


