
保健だより9月保健だより9月
生‌活‌リ‌ズ‌ム‌が‌乱‌れ‌た‌、‌こ‌ん‌な‌人‌は‌…‌

寝る直前までスマホを見
ていて夜更かししていた

お昼過ぎまで寝ていて、
3食食べていなかった

1日中ダラダラしていて、
体を動かしていなかった

寝る1時間前にはスマホを見
るのをやめて、睡眠リズム
を整えましょう。

朝・昼・夕きちんと食べて、
元気に1日を過ごすことがで
きるようにしましょう。

暑くて外に出られない時は、
お家でできるトレーニングを
して体を動かしましょう。

　休み中に生活リズムが変わってしまった人は、夏休みモード

から学校モードに切り替えて、2学期も元気に学校生活を送れ

るようにしましょう。

　夏休み中に困ったことがあったり、話したいことがあったり

した時は遠慮なく、保健室に話に来てくださいね。いつでも待

っています。

 　今日から2学期です。まだまだ暑い日が続きそうですね。この時期は
夏休みとの生活リズムの変化で体調を崩しやすかったり、疲れが出やす
かったりします。疲れを感じたら早めに寝る、たまにはゆっくり過ごす
など、健康に過ごせる工夫をしていきましょう。
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