
ほけんだより

できているかな？

２月
　２月になりました。2026年、初めの一か月はどんな日々を過ごしましたか？今月末は、学年末考

査があります。今年度の努力を最大限発揮できるように、しっかりと準備を進めていきましょう。

体調管理も大切ですので、栄養バランスの良い食事や十分な睡眠を心掛けることが重要です。卒業

や進級を控えた皆さんにとって、この時期が素晴らしい思い出となりますように。

生活リズムを整えよう
　夜遅くまで起きていたり、朝食を食べ

なかったりして、生活リズムが乱れてい

ませんか？生活リズムが整わないと、体

調も崩しやすくなります。適切な睡眠時

間の確保や三食摂取を心掛けましょう。

自分と周りの人を大切に
　今年度も残りわずかになりました。この

一年間で楽しいことも苦しいこともたくさ

んあったと思います。今が幸せな人も辛い

人もいて、時期や人によってその度合いも

変わってきます。　

　まずは、あなた自身が自分らしく生きら

れるように、辛いときは一人で抱え込ま

ず、信頼できる人に打ち明けてみましょ

う。そして、あなたが関わる全ての人が苦

しさを抱え込まないように、その人の本心

に気付き、相手を傷付けないような言動を

心掛けましょう。

早寝

早起き

朝ごはん！

南宇和高校

保健室

きずなを強くし

ますきずなを強くします
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　一学期に行った健康診断で「受診勧告書」を貰って病院を受

診した人は、「受診報告書」を保健室へ提出するようにしてくだ

さい。もし、病院受診をしたけれど、「受診勧告書」を紛失して

しまった場合は、その旨を保健室までお知らせください。

 未受診の人は、早めに受診するようにしてください。何か不

明な点等がございましたら、保健室までご連絡ください。

保健室からのおしらせ

　花粉症とは、アレルギー反

応の一種で、主に植物の花粉

が原因となって引き起こされ

る症状です。

　症状としては、くしゃみ、

鼻水、目のかゆみなどがあり

ます。花粉症は生活の質に大

きな影響を与えることがあり

ます。　症状が悪化しないよう

に、花粉症をコントロール

し、季節を楽しむための工夫

をしましょう。

洗い流

してくれます


