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2学期がスタートしました。始業式で校長先生の話にも合ったように、学校生活リズム

に切り替えられていますか？２学期も目標に向かって元気に頑張りましょう。 

 

 

夏休みの健康調査より 

   健康だった ２１人 

    理由  体調をくずすことがなかった 

        生活習慣をくずさなかった  

   不健康だった ５人         

    理由  コロナ感染 

        昼夜逆転 早寝早起きができなかった 

        同じものばかりを食べすぎた 

 

 

 

 

 

 

 

 

今年の夏は、猛暑、酷暑！秋風の立ちはじめる頃は、夏の疲れが一気に出てきます。そう

ならないためにも、生活のリズムをもう一度見直してみましょう。体調を整えることは、こ

れからの学校生活を意欲的にやれるかどうかを左右します。 

まずは、疲れをとるために、十分な睡眠をとりましょう。 

＊朝日を浴びよう！ 

 「朝、なかなか起きられない」 

 「夜、寝つきが悪い」 

 その悩みは、もしかしたら体内時計 

が乱れているからなのかもしれません。 

 朝日を浴びて、体内時計をリセット 

しましょう。睡眠リズムを調整するメ 

ラトニン（睡眠ホルモン）は、朝日を 

浴びてから、約１６時間後に増え、眠 

くなってきます。 
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～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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 ほとんどの人が猛暑にも

負けず元気に過ごしていま

す。昇降口で出迎えた時のみ

んなの元気そうな顔を見る

ことができ、とてもうれしく

思いました。 

 

９月の目標 生活習慣を確立しよう 

夏の疲れは、今のうちに解消を 

 夏休みに受診した場合は、受診証明書の提出をしてください。

必要な治療をすることは、自分を大切にすることの一つです。受

診証明書が必要な人は、担任か保健室に申し出てください。 

自分のために時間を作って受診しましょう。 

 



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。 

 
 

 

 

また、夏の暑さが落ち着いて秋の気配が感じられるようになった頃に、「疲れやすい」 

「だるい」「食欲がない」などといった体調の不調がみられることがあります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

              

                                                                         

それから 

リラックス 

９月は、身長・体重を測定します 
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９月生まれおめでとう 

松原 佑真 君 

誕生月の花  リンドウ  愛らしい、正義感、誠実 


