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長かった夏休みも終わり，2 学期が始まりました。まだまだ暑い日が続きます。生活リズムは，

しっかり学校モードに切り替えられていますか？体育祭の練習も始まりました。早寝早起きや朝食

をきちんと摂り，規則正しい生活をして体調をしっかり整え，本番で十分力が発揮できるようにし

ましょう。 

（健康教室 2025年 9月号より） 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（健 2025年 9月号より） 

・生活リズムを見直す 

（早寝早起き，朝ご飯） 

・ぐっすり眠る 

（寝る前にスマホ・パソコンは見ない） 

・お風呂にゆったり浸かる 

・栄養バランスのよい食事を摂る 

・リラックスタイムをとる 

（音楽を聴く，読書する， 

好きなアロマの香りを楽しむ・・・など） 




