
 

 

 

 

 １・２年生は学年末テストがもうすぐです。夜遅くまで勉強をしている人もいるかもしれません

が、寝不足の状態では十分に実力を発揮できません。また、人の記憶は寝ている間に整理され定着

するため、夜はしっかりと寝て勉強は日中に行う方が効率的です。あまり夜更かしせず、睡眠時間

を確保するようにしましょう。 

 ３年生の中には入試目前の人も多くいますね。本番ですべてを出し切るためにも、いままでやっ

てきたことを信じて、これからの期間は、しっかり睡眠をとって３食の食事を 

きちんと食べるなど、体調管理をしていくとよいでしょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜２月の保健目標＞ 心の健康を考えよう 
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