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 新しい年が始まりました。充実した冬休みを過ごすことができましたか？

冬休みで少し生活リズムが乱れてしまった人も、しっかり整えて、元気な体

づくりをしていきましょう。 

 １月になり、新型コロナウイルス感染症の感染者数も増加傾向にありま

す。また、この時期はインフルエンザの予防も必要になってきますね。暖房

をつける時期になると、寒さのために換気をしにくくなりますが、窓やドア

を締め切った教室は二酸化炭素濃度が上がり、さらにウイルスの増殖も懸念

されます。休み時間には、窓やドアを開けて、しっかり換気するようにしま

しょう！！ 

 



 

 

 
おすすめ 

 受験やテストが近くなると、不安でしんどくなったり、イライラしてしまったりすることも

ありますよね。無理をしすぎず、自分のペースでひと休みすることも大切です。 

ひと休みをする時におすすめのリフレッシュ方法を載せているので、自分に合うものを見つけ

てみてください。 


