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令和７年１月発行

２０２５年が始まりました。今年はどのような一年にしたいですか？
自分がやってみたいことや達成したい目標が思い浮かんだら、一度紙に
書き出してみましょう。書き出すことで、気持ちを整理することができ
ます。次に、どうしても達成したいことを選んで、それをやりとげるた
めに今自分に必要なことは何なのかを考えてみましょう。そして、書き
出した内容をじっくりと眺めたら「いつまで」にそれをやるのか、期限
を決めてみましょう。目標に対して期限を決めると、迷わずそこに向か
っていくことができますよ。
２０２５年も皆さんが元気で過ごせますように！保健室から応援して

います。
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～共通テストまであと少し！体調調整も大事です～

～ちょこっとコラム～

◆生理中だけでなく、普段から体を温めるようにしましょう。女性ホルモンは、血流にの

って体の中を巡ります。体が冷えて血流が悪くなると、生理不順にもつながります。

体を温めるのに、カイロを使う人もいると思いますが…
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