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 2025年は巳
み

年
どし

。へびが定期的に脱皮を繰り返して成長することに由来し、「新

たな自分に生まれ変わる」という意味があります。今年の目標は立てましたか？ 

いろいろなことにチャレンジして自分を成長させてほしいと思います。 

 

 

 

 １年を健康に過ごすためには、自分自身の生活を見直してみましょう。「何がで

きているのか」「何ができていないのか」。自分の健康を守れるの

は自分だけ。健康な生活への第一歩を始めましょう。 

 ●１日３食、バランスの良い食事をとる 

 ●適度な運動  ●早寝早起き 

 ●疲れた時は早めに休む 

 ●感染症予防を心がける 

 ●スマホの長時間使用を避ける ●上手にストレスを解消する 

 

み（巳）らいへ ジャ（蛇）ンプ！ 
（未来へジャンプ！） 


