
 

 

 

 

    

今年最後の月がやってきました。２０１６年は皆さんにとってどのような年になりま

したか。 

学期末考査や入試も近づき、今年最後の踏ん張りどころです。防寒対策と体調管理を

万全にして乗り切りましょう。 

また、インフルエンザが流行りはじめました。２年生は修学旅行を元気に過ごすため、

３年生は入試本番に備えて、予防接種を受けておきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

受験において、勉強することよりも大切なことがあるのはご存知でしょうか？ 

勉強することよりも大切なこと、それは体調・健康の管理

当たり前ですが、体調を崩してしまったら、勉強ができなくなってしまいます。 

受験生という立場で切羽詰まってくると、この基本的なことを忘れてしまう人が

後を絶ちません。 

とはいっても、体調・健康の管理は本当にごく基本的なことで大丈夫です。 

👉 毎日三食しっかり食べる  

食事は栄養バランスを意識して、果物・野菜・炭水化物・お肉・魚をキチンと 

食べる。特に、朝にしっかりと炭水化物を食べることが、脳が働くための出発点と 

なる。 

👉 睡眠を確保する  

睡眠は必ず６～８時間は取る。十分な睡眠時間の確保により、記憶の定着や、 

蓄積したストレスを解消できる。また、免疫力を高め、風邪や病気を退ける。 

 

以上の睡眠と栄養は、体調・健康の管理でとても重要なことです。 

睡眠と栄養は、受験期間を支える縁の下の力持ちであり、車の両輪です。 

絶対に忘れないでください。  

 

 

平成２８年１２月１日 

 保健だより Ｈ２８．１２月号 
兵庫県立星陵高等学校 保健室 

🎄＊＊１２月の保健行事＊＊🎅 
８日(木) キャンパスカウンセリング 14：00～ 

１４日(水) キャンパスカウンセリング 14：00～ 

  

 



⛄インフルエンザの季節がやってきました⛄ 
インフルエンザの流行が始まりました。感染した場合は、出席停止となります。 

下記の早わかり出席停止期間を参考に、自宅療養してください。 

また、再登校の際は、登校許可証が必要です！！ 

            ↓ 

① 出席停止期間を守って自宅療養 

した場合 

保護者作成の登校許可証に、 

薬の説明書等のコピーを添付して 

提出してください。 

 

② 出席停止期間より早く登校する 

場合 

医師の許可と医療機関作成の 

登校許可証が必要となり、文書 

作成料が発生する場合があります。 

 

※学校のＨＰ｢学年･部→保健室より｣ 

を参考にしてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  

 


