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分散登校 3週目・・・ 
厳しい寒さが続いていますが、分散登校が始まり 3 週目に入りました。午前・午後 1 週間交代の登校

とオンラインの授業もタブレットでの授業も慣れてきたことと思います。残念ながら都内の新型コロナウ

イルス感染はまだ収まりません。多くが家庭感染だと報告されています。みなさんができることはすべて

やってくれていると思いますが、マスクの常時使用、換気、石けんでのこまめな手洗い、手指消毒、ソー

シャルディスタンスを引き続きお願いします。学校だけでなく家庭でもお願いします。 

体調が悪い日は、無理な登校をせずオンライン授業に参加してください。  

 

発熱やのどの痛み、咳、からだのだるさなどいつもと違ったら、早めの受診をお願いします。 

 家族の方が体調が悪い場合も、登校を控え、オンラインで授業に参加してください。 

 

 今週金曜日から私立高校の一般入試が始まります！がんばれ 3年生 
 いよいよ今週 1０日（木）から私立高校の一般入試が始まります。受験する 3 年生のみなさん

は、実力が発揮できるように心身ともにコンディションを整えておきましょう。生活リズムも 

受験日のスケジュールに合わせて生活してみてください。ストレスは、胃腸からあたたかい消化の

よい食事をとることをお勧めします。不安や緊張でいっぱいの時は、自分の手をもんでみてくださ

い。手にはいろいろなからだに効果があるつぼがあるといわれています。緊張をほぐすためにも手

を 

もんでみてはいかがでしょうか。 

 

☆おすすめのつぼ 労宮【手のひらの真ん中】 
労宮(ろうきゅう)の名前の由来は諸説ありますが、一説によると心苦労の集まる中心という意

味と言われており、心労が重なると、このツボに症状があらわれると言われています。この
ツボは「心」とつながっています。高ぶった神経を抑えてくれるツボです。自律神経を整え

て緊張を緩める働きがあります。 

1・2年生のみなさん、3年生は進路決定に向け、大事な時を過ごしています。 

感染予防を徹底して、3年生を応援しましょう☆ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

こまめな手洗いが、重要なポイント☆ 



 

                     寒い時こそ 3つの首をあたたかく過ごしましょう 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

毎日排便できていますか？腸は第二の脳とも呼ばれ、「脳腸相関関係」と言われ、腸の調子がよけ

れば、脳の調子もよいといわれています！腸の調子も整えてみませんか？ 

 

 

「首」のまわりの皮膚は薄く、太い動脈が皮膚に近いところ

にあるため、気温の影響を受けやすく冷えを感じやすくなり

ます。 

そのため「首」が冷えてしまうと冷たい血液が全身へ流れ、

体全体が冷えてしまいます。 

逆に温めることで血行がよくなり、効率よく全身に温かい血

液をめぐらせることができるのでからだが温まります。体が

温まることでさまざまな不調の解消にもつながっていくの

で、３つの首を冷やさないよう温めていきましょう。 

 


