
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

県立明石高校 保健環境部 

  

 

 2026年になりました。今年もよろしくお願いします。皆さんは今

年の目標を立てましたか？どんな目標を達成するにも、健康な心と体

が必要です。今年も、怪我や病気に気を付けて過ごせますように。3

年の受験生は、希望の進路が叶うよう最後まで頑張ってください。 

 まだまだお正月モードから抜け切れていない、頭がぼんやりしてし

まう…そんな人におすすめなのは、「歩く」こと。歩くと全身の筋肉が

刺激され、自然と深く呼吸でき、脳も目覚めて動き始めます。少し早

めの歩調で歩くのがコツですよ。 

 寒さ本番のこの季節、短めのスカートに素足に短い靴下で過ごしていま

せんか？「冷えは万病のもと」と言われ、免疫力の低下・首や肩の凝り・

腹痛・便秘・下痢・生理痛の悪化など体に様々な不調をひき起こします。

おしゃれをしたい気持ちもわかります。ですが、温かく過ごせるよう工夫

してくださいね。 

 

2年保健委員役員が作成したポスターです！1，2年生は体育の授

業で持久走が始まるので、役員４人でテーマを相談して決めまし

た。HR教室へ掲示し、昼休みには放送部さんにもお願いして、体力

づくりについて呼びかけも行っています。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


