
１月には本校でインフルエンザ B 型が猛威
も う い

を振
ふ

るい、最初は２年生、続いて１年生の各クラスが

次々と学級閉鎖になってしまいました。今もまだインフルエンザで出席停止の人や、発熱・かぜ症状

で欠席している人が見られます。 

３年生は受験シーズン真っただ中。体調を整えて万全
ばんぜん

な態勢
たいせい

で臨
のぞ

めるようにしましょう。 

受験生 体調管理のチェックポイント 

① 『朝型の規則正しい生活リズム』を心がける 

・試験時間である朝にピークをもってこられるようにする 

   ・質のよい睡眠をとることは体調管理の基本 

② 感染症対策を徹底する 

・石けんでの手洗い、換気が基本 

   ・マスクの着用も効果的 

③ 栄養バランスのよい食事をとる 

・一日３食しっかりと！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和８年２月４日 

京丹後市立 

久美浜中学校 

保 健 室 

試験１時間目から脳を

フル回転させるには、夜

１０時には就寝し、朝６

時には起床するのが理

想です！ 



 
 

 

 

 

 

 

保健室前にも貼って

あります。（答えも） 


