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 ～よいお年をお迎えください～ 

 明日から冬休みです。みなさんにとって,２０２１年はどんな 1 年でした

か。年始めに立てた目標は,どのくらい達成できましたか。冬休み中に今年

1年を振り返ってみてください。２０２２年もみなさんのさらなる飛躍を願

っています。 

 

冬休みを健康に過ごしましょう！ 

１. 治療をすませよう。 

1 学期に通知を出していますが,まだ治療のできていない人がいます。早め

に治療することをおすすめします。 

２. ゲームやスマホのしすぎやテレビの見過ぎに注意しよう。 

テレビやゲーム・スマホは脳や目の神経を疲れさせ,ぐっすり眠れなくなり

ます。時間を決めてするようにしましょう。 

３.健康に気をつけよう。 

＊3 食をきちんと食べよう。 

＊すいみんを,十分とりましょう。 

＊体を動かそう。 

新型コロナウイルス感染症について,徳島県では「徳島アラート」が 10 月

13 日に解除されました。全国的にも感染状況は落ち着いています。しかし,

感染リスクがゼロになったわけではありません。私たちは今後も感染症対策

が求められます。私たちに必要なことは,より気を引き締めた自己の健康管

理を行うことです。 

 

～日常生活での注意点～ 

＊食事は規則正しくバランスよく食べる    

＊適度な運動をおこなう 

＊十分な休息・すいみんを心がける     

＊マスクを正しくつける 

＊手洗い・うがいをしっかりおこなう  

（アルコールの手指消毒も効果的） 

 


