
                           

 

                                   

 令和５年の干支は『うさぎ』。ことわざや四字熟語には、うさぎを使ったものが多くあります。その中の

１つ『兎走烏飛(とそううひ)』とは、月日があわただしく過ぎていくことを意味します。 

残り少ない今年度、３か月間はあっという間かもしれません。まだまだ油断できないさまざまな感染症に

負けないよう、これまで以上に生活習慣を整えるように心がけ、より健やかな心身で過ごせますように。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

医療費の 請求もれは ありませんか？ 
～ 日本スポーツ振興センター「災害共済給付」 ～ 

 

学校の管理下における災害（負傷・疾病・障害など）について、病院・接骨院等で治療を受け、初診か

ら治癒までの医療費の総額が 5,000円以上(医療保険利用の場合、窓口で 1,500円以上)かかった場合は、 

日本スポーツ振興センターに給付金を請求することができます。 

 

学校管理下とは  ①授業中  ②部活動中(遠征・大会を含む)  ③休憩時間中  ④登下校中 等 です。 

 

月ごとに請求します。また、２年経過すると時効となり、請求できなくなります。 

 

★ 未申告の災害がある・不明なことがある場合は、保健室へ連絡をお願いします。 

★ 未提出書類がある場合は、速やかに提出をお願いします。 

令和５年１月１８日 

三木高校 保健室 

勉強をがんばる時の睡眠 あなたはどちら？ 

適切な睡眠をとることができると、心身の疲れが取れる・記憶が整理される・成長ホルモンがよく分泌

されるというメリットがあります。夜更かしを控え、夜型から朝型に生活を変えてみませんか？ 

 

 

 

 

 

 
 

睡眠時間を削る 

＊翌日眠くて、集中力・思考力が低下する 

＊たくさん覚えたはずなのに なぜか忘れることが多い 

＊ストレスが蓄積するなどして、やる気が低下してきた 

＊免疫の力が下がり、感染症にかかりやすい 

 

適度に寝る 

＊集中力・思考力が持続しやすく、よくはかどる 

＊眠っている間に記憶が定着し、長期間覚えていられる 

＊１日ごとにストレスが減り、やる気が続きやすい 

＊免疫の力が高まり、感染症にかかりにくく、コンス 

タントに勉強できる 

 

おすすめ 

 適切な睡眠をとるためのポイント  

 



 

 

試験前に 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

参考・引用資料 ： 健 (日本学校保健研修社)、健康教室 (東山書房)  

「リフレーミング」してみましょう！ 

   

 

試験前ミステリー 「なぜか 部屋の掃除や片付けをしたくなる…」 

試験前に部屋を掃除・片付けしたくなるということはありませんか？ この現象

は、心理学で「セルフ・ハンディキャップ」と言われるものかもしれません。試験で

よい点が取れるか自信がない時などに、掃除・片付けをすることで「十分準備ができ

なかったから」と、自分を守る言い訳を作るのです。 

もし試験前に部屋の掃除・片付けをしたくなったら、「自信がないのかも」などと自分を客観的に見つめ

てみるとよいかもしれません。自覚すると、意外とすんなり勉強を始められるかもしれませんね。 

 

 

加湿器も きちんと管理を！ 体調がよくないとき… 

特効薬は「休養」です！ 

  


