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令和７(2025)年１月 

上宮学園中学校 

上宮高等学校 保健室 

あけましておめでとうございます。冬休みはどのように過ごしましたか？ 

今年の干支である「巳
み

」は脱皮をして傷を治癒することから、「生命力・運気向上・新しい

ことを始める年」のシンボルとも言われています。みなさんも健康な生活を心がけ、実
みの

り

ある１年にしてくださいね。 

 

長期休暇中は時間の決まった予定が少なく、体内リズムが崩れがちです。特にこんな

生活リズムになっている人は注意が必要です！ 

1995年 1月 17日に「阪神・淡路大震災」が発生し、兵庫県を中心とした近畿圏に大きな

傷跡を残しました。震災発生直後から多数のボランティアが活躍したことから 1 月 17 日

が「防災とボランティアの日」に定められました。 

「冬休み
モード」から「学校モード」に切り替えよう！！

昼夜が逆転している 朝ごはんを食べない 頭がボーっとする、体が
だるい、元気が出ない 

早起きする、 

  朝日を浴びる 
朝食は必ず食べる 昼間は体を動かす 

日光が刺激となって体内

時計はリセットされま

す。逆に、遅い時間に強い

光を浴びると体内時計 

が乱れて 

しまい 

ます。 

 

体内時計を効率よくリセ

ットするには、栄養バラ

ンスの整った朝食の刺激

が効果的です。 

日中に体を動かすこと

で適度に疲れ、質の良い

睡眠を 

とることが 

できます。 

１月１７日は「防災とボランティアの日」 

災害が起きる前にできること 

□家具が転倒しないよう、家具は壁に固定する 

□手の届くところに懐中電灯やスリッパ、ホイッスルを備える 

□ライフラインが止まった場合に備えて、飲料水や保存の効く食料を備蓄する 

□避難生活を送ることを想定し、非常用バッグを準備する 

□家族同士の安全確認方法を決める 

・災害用伝言ダイアル（局番なしの「171」に電話をかけると伝言を録音し、自分の電話 

番号を知っている人は、伝言を再生できる） 

□避難場所や避難経路を確認する 

 ・自治体のホームページなどから「防災マップ」や「ハザードマップ」を入手する 

参考：災害が起きる前にできること（首相官邸ホームページ） 

 
準備ができているか
確認しましょう！ 

 
1 月 15 日～1 月 21 日は
体験利用できます！ 

いない 


