
               

スイッチ！④ スマホやゲームの時間をコントロール 

   使う時間、使った時間をしっかり把握して、自己コントロールしましょう！ 

スイッチ！⑤ 遅くても１１時には就寝 

   睡眠時間を８時間とるようにする。１０～１１時には布団に入る。 
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深谷市立深谷中学校 

保健室 

＊流行期・・・定点あたりの報告数が１を超えている時 

最新情報【検索】「埼玉県感染症情報センター」 
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ポイント 

 今年も健康な一年にするため

に、生活リズムに注意して一日一

日を送りましょう。特に大切なの

が睡眠で、学習の集中力・やる気・

免疫力が上がります。 

高校入試・志高の会・スキー教

室に向けてしっかり体調を整えま

しょう。 

埼玉県は警報が発令中！ 

★こまめな手洗い、消毒 

★マスク着用 

★休養・栄養・水分補給 

★咳エチケット 

★適度な室内加湿・換気 

★ワクチン接種（かかりつけ医と相談） 


