
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７(2025)年 12月 25日 

No.７ 

札幌市立啓明中学校保健室 

吐く息も白くなり、本格的な冬がやってきました。今日で２学期が終わります。

今学期は行事も多く、忙しい毎日でしたね。その分、様々な経験から大きくたく

ましく成長できたと思います。冬休みもやるべきことは多いと思いますが、上手

に息抜きをしてリフレッシュできると良いですね。３年生は健康第一で、１・２

年生はまとまった時間で普段できないことに挑戦してみましょう。３学期、また

元気に皆さんと会えるのを楽しみにしています。 

 

食べよう！ 

朝ご飯 

 

 

 

 

 

 

 

 

・タイツ 

・レギンス 等

温かい服装が 

おすすめです 

 

 

 

・朝食 

・適度な運動  

で体温アップ！ 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

小児ドライブスルー 

発熱外来について 

土・日・祝日や年末年始、発熱してしまったけれど病院

が閉まっている…という時には、小児ドライブスルー発熱外来でイ

ンフルエンザ・新型コロナウイルス感染症の検査と診察が 

できます。（事前予約制） 

詳細につきましては 12 月 10 日付ですぐーるにて、 

ご連絡しておりますので、ご確認ください。 

 

つい夜遅くまでスマホやゲームしていませんか？睡眠は、単に体を休めるだけでなく、日中に学んだこと

を脳にしっかり定着させるゴールデンタイムです。夜更かしをして睡眠時間を削ると、十分に記憶として定

着しにくくなってしまいます。 

また、夜中までデジタル機器を使うことは、翌日の体調だけでなく、本来大切にしたい自分の時間や、目

の前にいる人との時間を削ってしまうことにもつながります。 

やりとりの中でやめにくい時には、「今日はちょっと早めに 

休むね！また明日連絡するよ」と、勇気を持って伝えてみま 

しょう。きっと理解してもらえます。 

電子機器と上手に付き合えるようになることも、 

デジタルデトックスの目的の一つです。自分の生活 

を見直し、楽しむ時間と休息のバランスを取って、 

心も体も健やかな毎日を送りましょう！すでに生活 

習慣が整っている皆さんも、今の生活をより良くする 

ためのヒントとして、ぜひ参考にしてみてくださいね。 

 


