
 

 

 

令和７年９月 長池小学校 保健室✿ 

 ２学
が っ

期
き

がはじまりました。自
じ

由
ゆ う

な時
じ

間
か ん

がたくさんあった夏
なつ

休
やす

みから、学
がっ

校
こ う

モードへの切
き

り替
か

えが必
ひつ

要
よう

ですね。 

「まだまだ朝
あさ

起
お

きるのがしんどいな」という人
ひと

は、朝
あさ

起
お

きたら窓
まど

に向
む

かって太
たい

陽
よう

の光
ひかり

を浴
あ

びてみてください。そし

て、朝
あさ

ごはんをしっかりと食
た

べてください。まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きますが、ケガなく、元
げん

気
き

に過ごせるように、生
せい

活
かつ

リ

ズムを整
ととの

えて、体
たい

調
ちょう

を万
ばん

全
ぜん

にしましょう。じゅうぶんな量
りょう

の水
すい

分
ぶん

も忘
わす

れずにもってきてくださいね★ 

せいかつ ととの 

＊ 生
せい

活
かつ

リズムを見
み

直
なお

す（早
はや

ね・早
はや

起
お

き、朝
あさ

ごはん） 

＊ ぐっすりねむる（ねる前
まえ

にスマホ・パソコンは見
み

ない） 

＊ 栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

をとる 

＊ リラックスタイムをとる（音楽
おんがく

をきく、本
ほん

を読
よ

む・・・） 


