
                                                                                                                                                                   

 

 

 

 
 

３月６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１３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
ねん

生
せい

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

やスポーツを頑張
が ん ば

ったり、友達
ともだち

と楽
たの

しい

時間
じ か ん

を過
す

ごしたり、何
なに

をするにも心身
しんしん

ともに健康
けんこう

であるこ

とが重要
じゅうよう

です。自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

を守
まも

るのは自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

。規則
き そ く

正
ただ

し

い生活
せいかつ

をする、栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

をとる、適度
て き ど

に

運動
うんどう

するなど、健康
けんこう

の基本
き ほ ん

を忘
わす

れずに、時々
ときどき

自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

を見直
み な お

してみましょう。 

 

 

 

 

 

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

や生活
せいかつ

リズムに気
き

をつけて、春
はる

休
やす

みも健康
けんこう

で元気
げんき

に過
す

ごしましょう。 

 

 

      

朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べる  適度
てきど

に運動
うんどう

する  早寝
はやね

早
はや

起
お

きをする  うがい・手
て

洗
あら

いをする  歯
は

みがきをする 

 

 

ほけんだより 

げんきだま 

 

 

 

令和８年３月５日 

      NO.２０ 

八郎潟小学校・中学校 保健室 

春
はる

休
やす

みを健康
けんこう

にすごすために 



  

 

 花粉症
かふんしょう

の症 状
しょうじょう

は、睡眠
すいみん

不足
ぶそく

、栄養
えいよう

不足
ぶそく

、運動
うんどう

不足
ぶそく

、ストレスな

ど、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

の影響
えいきょう

も受
う

けるといわれています。花粉症
かふんしょう

を悪化
あっか

させ

る生活
せいかつ

にならないように、心
こころ

がけて生活
せいかつ

し、花粉
かふん

の季節
きせつ

を上手
じょうず

に乗
の

り切
き

りましょう。 


