
 
    

 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和３/12 

南中学校 保健室 

手
て

洗
あら

いで 

感染症
かんせんしょう

から 

自分
じ ぶ ん

を守
まも

ろう 

期末
き ま つ

テストも終
お

わり、少
すこ

しほっとできていますか。 

早
はや

いもので、今年
こ と し

も最後
さ い ご

の月
つき

となりました。冬休
ふゆやす

みといえば、クリスマ

スにお正月
しょうがつ

、楽
たの

しいイベントがたくさんありますね。 

しかし、３年生
ねんせい

は受験前
じゅけんまえ

で追
お

い込
こ

みの冬休
ふゆやす

みかもしれません。 

感染
かんせん

予防
よ ぼ う

をしっかり行
おこな

い、体調
たいちょう

を崩
くず

さないようにしてくださいね。 

 

 

テスト前
まえ

なのに、なかなか手
て

がつかない。 

やらなければ後々
のちのち

自分
じ ぶ ん

が困
こま

るのはわかっているのに先送
さきおく

りにしてしまうことありますよね。 

そこで、やらなければならないことをスムーズに始
はじ

められるようにするには、どうしたらいいか 

やる気
き

スイッチを押
お

す具体的
ぐ た い て き

な方法
ほうほう

を紹
しょう

介
かい

します。 

 

1. 考
かんが

えるよりも先
さき

に動
うご

き出
だ

す イヤイヤでもやりはじめる  

 

2. 目標
もくひょう

を小
ちい

さくする 

 

3. やり遂
と

げた自分
じ ぶ ん

をイメージする 

 

4. 最初
さいしょ

に好
す

きなことをちょっとだけやる 

 

5. 形
かたち

から入る 

 

6. 場所
ば し ょ

をかえる 

 

7. ご褒美
ほ う び

を用意
よ う い

する 

 

8. ルーティーンをつくる 

 

9. 好
す

きな音楽
おんがく

をきく 

あなたにあった「やる気スイッチの入れ方」がみつかるといいですね！ 

 


