
 2025 年も残りわずかになりました。今年はどんな一年でしたか？年初めに立てた目標を達成すること

はできましたか？やり残したことや心残りがある人は、この一か月で自分にできることを精一杯やって

みましょう。11 月から冬を感じる気候変化がありましたが、特に 12 月は気温が急激に低下して、体調を

崩しやすくなる時期です。そのため、しっかり体調管理をして、元気な姿で 2026 年を迎えましょう。 
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冬休みはクリスマスや正月など様々なイベントがありますね。冬休みに入って、自分

の時間が取れてやりたいことに全力になれる一方、偏った食事や睡眠不足など不規則な

生活になりがちです。この時期は、感染症なども流行しやすく、抵抗力が落ちる生活を

続けていると、様々な感染症に罹患しやすくなります。気持ちよく 2025 年を終わらせ

るためにも規則正しい生活を心掛け、元気な心と体づくりを目指しましょう。 



 参考：日本学校保健研修社 「健」12 月号 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

終業式が終わると冬季休業に入ります。年末年始は家族や友達などと関わる時間を大切にする人が

多いと思います。普段よりも時間が多く取れるため、いつも以上に自分の言動やメディアの使い方に目

を向けて、自分も他人も傷付けないようにしましょう。思っているだけでは自分の気持ちは相手には伝

わりません。そして、同じ意味でも伝え方によって相手の受け取り方が変わります。そのため、自分の

気持ちをあたたかい言葉にして届けることを意識して、誰もが持つ「人権」を尊重してくださいね。 


