
 

 

 

 

 

 

３月に入
はい

りましたが，寒
さむ

さが続
つづ

きますね。しかし，木々
き ぎ

も少
すこ

しずつ春
はる

の 

訪
おとず

れを感
かん

じたように，芽
め

や花
はな

が出
で

てきましたね。 

 春
はる

を感
かん

じさせるこの時
とき

，９年生は鞆
とも

の浦
うら

学園
がくえん

を卒業
そつぎょう

します。 

 １～８年生の皆
みな

さんは，１年の締
し

めくくりをして，次
つぎ

の学年
がくねん

への準備
じゅんび

 

期間
き か ん

になりました。 

 ４月から元気
げ ん き

に新
あたら

しいスタートをきるためには，体
からだ

や心
こころ

が元気
げ ん き

なのが 

1番
ばん

です。手洗
て あ ら

いや換気
か ん き

，しっかりご飯
はん

を食
た

べて，体
からだ

を動
うご

かして，しっかり 

寝
ね

て体調
たいちょう

管理
か ん り

をしましょう。 

 

 今年
こ と し

を振
ふ

り返
かえ

ると，体調
たいちょう

をくずした人
ひと

たちの中
なか

には，次
つぎ

のようなことを 

うったえる人
ひと

たちが多
おお

くいました。体調
たいちょう

不良
ふりょう

の原因
げんいん

と対策
たいさく

を 考
かんがえ

えてみよう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2024年(令和 6年)3月 7日 

福山市立鞆の浦学園 
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       Ｎｏ．１４ 

この 1年
ねん

間
かん

で心
こころ

も体
からだ

も大
おお

きく成
せい

長
ちょう

しましたね。 

みなさんの成
せい

長
ちょう

をお家
うち

の人
ひと

も先
せん

生
せい

方
がた

もうれしく

思
おも

っています。４月
がつ

からは，また新
あら

たな気
き

持
も

ちで

元
げん

気
き

に楽
たの

しく生
せい

活
かつ

していきましょう。 

 １年
ねん

間
かん

，ありがとうございました！ 

1年間
ねんかん

の健康
けんこう

生活
せいかつ

の 

反省
はんせい

をしよう 

 ちょっとしたことでも笑
え

顔
がお

で『ありがとう』と言
い

ってもらえると，とても気
き

持
も

ちがいいですよね。 

あなたは１日
にち

のうちでどのくらい『ありがとう』を言
い

っていますか？ 『ありがとう』は言
い

ったほうも， 

言
い

われたほうも心
こころ

が温
あたた

かくなる“まほうの言
こ と

葉
ば

”です。今
いま

まで言
い

えなかった人
ひと

も，さっそく今
き ょ

日
う

から 

感
かん

謝
しゃ

の気
き

持
も

ちをしっかり相
あい

手
て

に伝
つた

えてみましょう。お世話
せ わ

になった 9年生に伝
つた

えるのもいいですね。 

 朝 食
ちょうしょく

を食
た

べられなかった理由
り ゆ う

には、たとえば

「起
お

きるのが遅
おそ

くて時間
じ か ん

がなかった」や「食欲
しょくよく

が

なかった」などがあるね。 

だから「30分早
はや

く起
お

きる」ようにしたり、「寝
ね

る 

3時間前
じかんまえ

までに食事
しょくじ

を終
お

わらせる」工夫
く ふ う

をしてみる

といいよ。 

 よく眠
ねむ

れなかった理由
り ゆ う

には、たとえば「神経
しんけい

が

たかぶっていた」や「運動
うんどう

不足
ぶ そ く

だった」などがあ

るよ。だから「寝
ね

る 30分前
ふんまえ

にはゲームやテレビ

などをやめる」ようにしたり、「日中
にっちゅう

、適度
て き ど

な運動
うんどう

をする」工夫
く ふ う

をしてみるといいよ。 


