
 

はっぴーすまいる        

 
 

まとめテストⅡが終わりました。日頃の勉強の成果が出せましたか。１０月

に入り秋の気配も感じられ、暑さから解放されてちょっと気持ちが明るく軽く

なりますね。 

ただ、右のイラストにもあるように、朝晩と日中の気温差が大きく１０度以上

違う日もあります。ジャージだけでなく、下着でも体温調節する工夫をしましょ

う。 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

上中祭に向けて準備が進み、緊張感や不安感が

増してきたり、やる気が急になくなってしまったりした

ら、話をしてみませんか。 

「相談」というとハードルが高いかもしれないけれ

ど、肩の力を抜いて友達や家族、先生に話をしてみて

はどうでしょう。保健室でもあなたの話を聞きます。 

 

 

令和５年１０月１２日 

上野中学校 ほけんだより №７ 

空気が乾燥しています！ 
 

空気の乾燥から、「のど」を守るため、水分を取りま

しょう。放課ごとに少しでいいので、のどを潤すと

「歌声」にも「感染症予防」にも効果的で

す。夏だけでなく、秋冬も水筒を持ってきましょう。 

 



＜９月の生活振り返りカード 集計結果＞ 

 ９月の初めに行った生活振り返りカードの結果です。 

 習い事や塾でどうしても寝る時間が遅くなってしまう日もあるかもしれませんが、２４時を過ぎる日が続かないように

気をつけましょう。 

 

 

 「いつも我慢ばかりしている」「自分の気持ちを誰にも素直に言えない」「自分なんかどうでもいい」などネガティブ

思考にとらわれていたら、一度、保健室で話をしませんか。気持ちが楽になる方法を一緒に考えましょう。 
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