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ほけんだより 

長
なが

い夏休
なつやす

みがおわりましたね。みなさん、 

体調
たいちょう

はどうですか？ 

２学期
が っ き

が始
はじ

まって、なんだか「だるいなぁ」 

「しんどいなぁ」という人は、夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

のこんな 

生活
せいかつ

が原因
げんいん

になっているかもしれません。 

 

   

夜
よる

おそくまで起
お

きていた・・・ 

朝
あさ

ごはんを、しっかり 

食
た

べていなかった・・・ 

家
いえ

の中
なか

で、 

ダラダラ過
す

ごしていた・・・ 

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が足
た

りていなかったり、朝食
ちょうしょく

を食
た

べないでいると、授業
じゅぎょう

に集中
しゅうちゅう

できず、元気
げ ん き

に一日
いちにち

を 

過
す

ごすことができません。それだけではなく、熱中症
ねっちゅうしょう

になる危険性
き け ん せ い

が高
たか

まり、命
いのち

にもかかわります。 

夜
よ る

は早
は や

めにねる 

朝
あ さ

ごはんは必
かなら

ず食
た

べる 

適度
て き ど

に体
からだ

を動
うご

かす 

長期
ちょ うき

休
やす

みの後
あと

は、特
と く

に意識
い し き

して、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えるようにしていきましょう。 

 
 

なんだかだるいなぁ… 

ねむいなぁ… 

げんきが 

でないなぁ… 


