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2学期がスタートしました。この夏は猛暑の日々、台風の発生など自然災害も多い夏で

した。また、新型コロナウイルス感染症や、インフルエンザも流行しており、9月に入っ

ても継続中となっています。そんな中、昇降口で出迎えた時のみなさんの元気そうな顔を

見ることができうれしく思っています。 

 

９月の目標  生活習慣を確立しよう 

 

  夏の疲労、残っていませんか？ 

   まだまだ暑さが残る 9 月。だるさや疲れを感じたら、それは夏の疲労が残っている

のかも。そんな時は、自分なりの工夫で体調を整えましょう。 

そのポイントは、 

           ・生活リズムを見直す → 早寝早起き、朝ご飯 

           ・予定を詰め込みすぎない → ゆったりモード 

           ・ぐっすり眠る → 寝る前にスマホは見ない 

           ・お風呂にゆっくりつかる 

           ・冷たい清涼飲料水やアイスなどをとりすぎない 

   自分の健康を守るのは、自分ですよ。だるさや疲れは、「休みたい」という体からの

メッセージ。体をいたわってあげてください。  

 

  規則正しい生活（睡眠・食事・運動）をすることは健康の基本ですね。 

２学期 生活リズムを切り替えるために・・・ 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

下松工業高等学校 定時制 保健室 

～こころとからだの主人公になろう～ 

笑顔が人と人との絆をつくる 
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けがをした時に役立つ応急手当について、 

職場やバイト先でも、知っておくと得する 

知識！ 

 

9月のハッピーバースデー 

松原 佑真 君 

几帳面で周囲に

配慮ができる人が

多いそうです。 

 


