
早寝・早起き・朝ご飯＋運動で生活のリズムを整えましょう！ 

生活指導だより 

第 ５ ９ 号 そろえる 

溝 辺 中 学 校 

令和５年１０月３１日発行 

☺１１月の「そろえる」は、『姿勢』をそろえる！☺ 

１１月のそろえるは、「姿勢」をそろえるです。 

姿勢とは・・・①体の構え。②物事に対する心構え。態度。と

２つの意味があります。授業では、授業を受ける構えとあいさつ

（礼）を意識してほしいですね。背筋を真っ直ぐとのばし、引き

しまった姿で２学期の学習のまとめに備えてほしい。学校生活の

心構えでは、新生徒会がスタートします。何事にも積極的に取り

組みましょう。 

一 事 徹 底 事 項 

①早寝・早起き・朝ご飯→規則正しい生活を心がけましょう 

②遅刻ゼロ→ゆとりある登校を心がけましょう 

③２分前着席、１分前黙想→授業へ集中して取り組む雰囲気  

をつくりましょう 

④時間いっぱい清掃→清掃計画を立て、時間いっぱい取り組もう 

               

風邪・感染症予防に努めましょう 
11月になり、朝夕が冷え込むようになりました。特に自転車通学の人にとってはつ

らい季節の始まりですね。この時期になると風邪をひいたり、インフルエンザに感染す

る人が出てきます。そこで日頃の生活での予防に努めましょう。 

 ① 手洗い：外出から帰ったら石けんを使ってていねいに。 

 ② マスクの着用：せきやくしゃみにはティッシュやマスクの使用を。 

 ③ うがい：水うがいで風邪の発症が4割減少。 

 ④ 湿気・換気：適度な湿度とこまめな換気が有効。 

 ⑤ 予防接種：感染予防や感染しても軽症ですむ。 

 ⑥ バランスの良い食事：免疫力が高まり感染予防に。 

※自転車通学生→登下校時の防寒着の着用ＯＫです！ 

 

冬 服 へ の 準 備 期 間 で す ！  

急に朝夕の寒さが増した１１月のスタートです。体調や気温に合わせた服装で登校

しましょう。ただし、裏面を参考に身なりを整え学校生活を送りましょう。

部活動終了時間   
地区新人～１１月 

１８：００（終了時間） 

１８：１０（完全下校） 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冬服（女子） 
【髪の毛】清潔で中学生らしい髪型 

１ 前髪 ☞ 眉毛にかからない 

  後ろ ☞ 肩にかからない程度で清潔に保つ 

  肩にかかる長さの場合は、黒・紺・茶色のゴムで結ぶこと 

２ くせ毛で困っている生徒は、保護者を通して担任へ相談してください 

３ 整髪料を使わない 

４ 髪を染めたり、パーマをかけない 

５ 耳よりも前に髪を垂らさない（触覚ヘアー） 

６ ヘアバンド、カチューシャは禁止する。前髪をピンでとめない 

【顔】 

１ 眉毛を剃ったり、抜いたり、カットしない 

【制服】 

１ 胸にネームが刺繍してる、学校指定の標準服を着用する 

２ 寒いときには、制服の下に白・黒・紺・茶・灰色の無地（派手でない）の

服を着てもよい 

３ 胸元や袖口からインナー（下着）が見えないようにする 

 

【耳】 

ピアスやアクセセ

リーはつけない 

セーラー服の下に体操服を着ない ※肌着（白）を必ず着用すること 

【男女共通 留意事項】 

１ 通学かばんや補助バックへの落書きは禁止 

２ キーホルダーなどアクセサリーはつけない 

３ かばんの反射シールやバックルをとらない 

４ ペンダントやミサンガ、リストバンドなどを着用しない 

【爪】 

１ マニュキュアやコーティング剤を使わない 

２ 磨いたり、長く伸さない 

３ 袖のボタンを常に留め、袖口から防寒着等を出さない 

【スカート】 

１ ウエストベルトで極端にスカートを絞らない 

２ 長さは膝が隠れること（長すぎない） 

 （膝立ちで、裾が床に着くこと） 

【靴下】 

１ 靴下は、白色のスクールソックスとする 

２ ワンポイントは認めない 

３ だぼつかせない（ストレートで折り曲げたりしない） 

４ アンクルソックスは、安全面から認めない 

【外履き、上履き】 

１ 通学靴は、白色の運動靴（ひも靴）とする 

２ 上履きは、指定のものとする 

３ かかとを踏みつぶさない、記名を必ずする 

【防寒着について】色は、黒・紺・茶・白・灰色の派手でないもの 

マフラー・ネックウォーマー・手袋 

寒さの厳しいときのみ登下校時に認める。生徒玄関で外し、校内で着用しない。※自転車通学生は、ネ

ックウォーマーを推奨する 

防寒着 

 寒さの厳しいとき、自転車通学生のみ認める 

 部活動のウィンドブレーカー等を着用してもよい 

☺身だしなみを整えよう！ はじめが肝心チェックしよう☺ 

 

 

 

 

 

 

 

                                                   

 

 

 

                                               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冬服（男子） 
【髪の毛】 清潔で中学生らしい髪型 

１ 前髪 ☞ 眉毛にかからない 

  横  ☞ 耳にかからない 

  後ろ ☞ カッターシャツの襟にかからない 

２ 整髪料を使わない 

３ 髪を染めたり、パーマをかけない。自然のままでよい 

【顔】 

１ 眉毛を剃ったり、抜いたり、カットしない 

【制服】 

１ 胸にネームが刺繍してある、学校指定の標準服を着用する 

２ 寒いときには、制服の下、カッターシャツの上から白・

黒・紺・茶・灰色の無地（派手でない）の服を着てもよい 

【耳】 

ピアスやアクセサ

リーはつけない 

ベルトは、黒色

で中学生らしい

ものとする 

上着の下に体操服を着ない 

※肌着（白）を必ず着用すること 

【男女共通 留意事項】 

１ 通学かばんや補助バックへの落書きは禁止 

２ キーホルダーなどアクセサリーはつけない 

３ かばんの反射シールやバックルをとらない 

４ ペンダントやミサンガ、リストバンドなどを着用しない 

イラスト：折尾 千雛さん 

 

【ズボン】 

１ 学校指定のものを着用する 

２ シャツをしっかりとズボンの中に入れる 

３ ズボン丈は、床に着かないながさとする 

【防寒着について】色は、黒・紺・茶・白・灰色の派手でないもの 

マフラー・ネックウォーマー・手袋 

寒さの厳しいときのみ登下校時にに認める。生徒玄関で外し、校

内で着用しない。※自転車通学生は、ネックウォーマーを推奨する 

防寒着 

 寒さの厳しいとき、自転車通学生のみ認める 

 部活動のウィンドブレーカー等を着用してもよい 

【靴下】 

１ 靴下は、白色のスクールソックスとする 

２ ワンポイントは認めない 

３ だぼつかせない（ストレートで折り曲げたりしない） 

４ アンクルソックスは、安全面から認めない 

【外履き、上履き】 

１ 通学靴は、白色の運動靴（ひも靴）とする 

２ 上履きは、指定のものとする 

３ かかとを踏みつぶさない、記名を必ずする 


