
 

 

 
 

 

１２月２１日は冬至。一年のうちで昼がもっとも短い日です。翌日から日が少しずつ長くなることから、冬至は太陽が復活 

し、生命の再生が始まると考えられてきました。この日を境に、少しずつ春に近づいて行きますが、「冬至冬中冬始め」とも

いわれるように、冬の寒さはこれからが本番です。年末年始で何かと忙しい時期ですが、家庭でも感染対策をしっかり行っ

て、体調には十分気をつけて過ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

共通テスト、２次対策に向けて！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健通信 
 

木木ももれれびび  
2020.１２.１８発行 NO.１２ 

弘前中央高校 保健室 
 

警戒を緩めず 
検温・手洗い・ 
マスク・咳エチケット 

―受験対策特集― 

頑張る 
ペースを 

受験本番が近づいてくると、つい頑

張り過ぎてしまいがち。でも大事なとき

に、体や心がガス欠になっては大変。 

ちょっと深呼吸して、今の生活を見

直してみませんか？ 

 

 

３年生のみなさん、卒業後の進路に向けての道 

のりも最終コーナーにさしかかってきました。 

今年度はセンター試験の継続として初めて大学 

共通テストが実施されます。例年ならば、図書館 

や塾の自習室などで勉強する生徒も多くみられま 

すが、今年度は新型コロナウイルスの感染対策を 

念頭に家で集中して勉強できるかどうかが大きな 

ポイントになります。大切な日に実力を発揮でき 

るよう感染対策のポイントをおさえて健康管理に 

万全を期して臨みましょう。 

 

コロナ禍の受験 早めの準備を！ 
 

①生活リズムを崩さず朝型を維持。 

②３食きちんと食べる。 

③家で集中して勉強できる環境を整える。 

④食事や友人と会話する際は相手との距離や換気に気をつ

ける。 

⑤検温、手指衛生、マスクの着用、３密を避けるなどの原則

を守る 

⑥試験日の約２週間前からは、家族も会食や人混み、カラオ

ケなどを控える。 

⑦他県へ受験に行く人は、志望校までアクセスしやすいホテ

ルを早めに予約し、試験会場までのルートも念入りに。 

感染状況もチェックして、人混みを避ける工夫を。 

⑧試験前夜や当日の食事をどうするか考えておく。 

朝型維持、家で集中を 

冬休みは治療のチャンス！ 
現在、全学年の視力の要受診者のうち８割が措置済みですが、歯科については、まだ２割 

程度にとどまっています。希望する進路を達成するために大切なことは、身体のメンテナンス 

に気を配り、自己管理ができていることです。ここぞというときに、力を発揮できるよう、まずは、 

受診、治療に取り組みましょう。未受診の人には通知票に受診報告書を同封しますので、受 

診後は報告書を保健室に提出してください。 

受診が済んだら、未受診の人には成績表に受診報告書を同封します。 

 

現在の受診率は、１年生 ８４．６％(22/26)、２年生９１．４％（32/35）、３年生５０．０％(9/18)で、全体では、７９．７％

勉強を頑張りすぎて 

つい夜更かししてしま 

っている人。試験が午前 

中に始まるなら、夜型の 

ままでは脳はうまく目覚めま

せん。せっかく頑張ってきた

のに実力を出し切れないの

は安念です。 

ままでは脳はうまく目覚めま

せん。せっかく頑張ってきたの

に実力を出し切れないのは残

念です。 

勉強したことを記憶に定着させるた

めに必要なのは睡眠時間です。自分

にぴったりの睡眠時間は人ぞれぞ

れ。昼間に眠くならないかどうかを目

安に 
れ。昼間に眠くならないかどうかを目安に自分に必

要な睡眠時間を把握して、一日のスケジュールを考

えてみましょう。 

人間の脳は長時間集中し続けることはできませ

ん。ずっと近くを見ていると目にも負担がかかりま

す。勉強・休息、それぞれ自分に合った時間を決

めましょう。タイマーを使うとメリハリがつきますよ。 

ちょっと歩き回ったり、外の空気を吸ったり、

ストレッチをするだけでも良い刺激になります。 

疲れたときは 15 分程度目を閉じるだけでも

脳は休息できますよ。 

 

 

感染防止の

基本守って！ 
 



 


