
 

 

 

 

 

いよいよ、3学期が始まりました。冬休みは規則正しく過ごすことはできましたか？３年生は受験や定期テ

ストに向けて、冬休みの間も登校して勉強している姿を見て、関心しました。3 学期はたったの 3 か月しか

ありません。1、2年生は進級に向けて、3年生は卒業・進学に向けて、毎日を有意義に過ごしていきましょ

う。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 0 2 5 年１月 1 5 日 

札幌市立定山渓中学校 

保健室 

体がバランス良く育っているか、太りすぎ・やせすぎになっていないかを調べます。 

 

日時と対象学年 

１月 16日(木)１、２年生 

17日(金)３年生 

８：20～８：30 SSタイム、朝読書 

 

場所  保健室 

服装 標準服かジャージ 

標準服の場合は、ブレザーを脱いで測定します。 

靴下は履いたまま、靴を脱ぎます。 

＊体重を計測する際、服の重さ（１kg）を引きま

す。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夜遅くまで勉強しているときなどに、夜食をとる人もいる

と思います。しかし、深夜に食事をとる夜食は、胃に負担

をかけないための工夫が必要です。 

 

受験生の 

みなさん 

受験当日に万全な状態で試験が受けられるよう、健康管理には特に気を付

けましょう！食事はバランスよく摂り、運動が難しければストレッチなどで

体を動かし、睡眠をしっかりとりましょう。 

 

ハンカチティッシュ点検中だけ

でなく、毎日持ち歩く習慣をつけま

しょう。火災の時やケガをした時な

ど、いざという時に使います。受験

の時も、忘れずに持ちましょうね。 


