
 

 

 

 

 

 

 

 「立冬」と呼ばれる１１月７日は、暦の上では冬の始まりとされています。木の葉

が鮮やかに色づき、朝晩の空気がひんやりしてきました。体も季節の変化についてい

こうと頑張って疲れやすくなっています。十分な睡眠、栄養いっぱいの食事、適度な

運動はもちろん、手洗い・うがいも忘れないようにして、冬に負けない体を作ってい

きましょう。 

 

 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 令和８年 1１月６日 

四谷中学校  保健室 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

通 信 欄 ご家庭からメッセージなどございましたらこの欄に記入し、チェックを入れてご提出ください。 

□保健だよりに載せて良い  □保健だよりに載せないでほしい                新宿区立四谷中学校 


