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生活保体部では生活習慣のアンケートを実施しました。皆さんの生活習慣はど

うでしたか。各学年と生徒玄関に集計結果が掲示してあるので確認してみてくだ

さい。 

 ほとんどの人が朝食を食べて登校することができていて、素晴らしかったです。

次のステップとして、スープに野菜をプラス、パンに牛乳をプラスという感じで、

赤・黄・緑のどこが足りていないか確認しながら、１段階ずつ栄養バランスを整

えていきましょう。忙しい朝におすすめのフルーツは、切らなくても食べられる

バナナとみかんです。睡眠時間が十分に取れなかったという人は、次の表を参考

にしてみてください。健康的な生活習慣を定着させ冬を元気に過ごしましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

―・－・－・－・－・－・－・－・－・－ 

受験当日、緊張で心臓がバクバク…と 

いう人もいるでしょう。「緊張してはいけ 

ない」と考えると、もっと焦ってしまいます。 

緊張するのは、ダメなことではありません。 

私たちにとって自然なことで、頑張ろうと 

いう気持ちの表れです。適度な緊張は集中力 

を高めてくれたり、実力を発揮するのを手伝 

ってくれたりもします。 

 それに、ドキドキしているのはみんな同じ。 

あなただけではありません。緊張とうまく付 

きあって、力を出し切れるように応援して 

います。頑張れ湊中生！！！ 
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