
食事 休息 笑顔
免疫力を上げるには

緑黄色野菜や冬野菜を

たくさん取り入れよう。

夜型になりがちですが、睡眠は大切です。

休めるときは休息時間を確保しよう。

前向きな笑顔を心がけよう。NK細

胞が活性化するそうです。

　新しい年が始まりました。今月は勝負の時を迎えている人も多いことでしょう。 焦りや不安もあ
るかもしれませんが、そんな時こそ「しっかり食べて、しっかり寝る」という基本を大切に。生活リ
ズムを整えて、当日は実力を「うまく（馬く）」発揮しましょう。 皆さんの努力が実を結び、すべ
てが「ウマ」くいきますように！保健室から全力で応援しています。

令和８年1月１9日(月）
群馬県立高崎北高等学校
保健室

　空気が乾燥し、気温が低くなるとウイルスが活発に動き出します。ウイルス性の感染症（インフル、コロナ、胃腸炎
等）にかかると潜伏期間に気づかず感染させる恐れがあります。手洗い、うがい、換気と「病気に負けない体づくり」
にも取り組みましょう。



   スクールカウンセラー
  大野先生の来校日
 　＊1月30日
　 ＊2月６日
　 ＊3月6日
     いずれも金曜日です。

事前予約制ですが当日も空き
があれば可能です。保護者の
相談も承ります。
お気軽にご連絡ください。　　 

がんばれ受験生！！


