
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 さわやかな新緑がみられ、吹き抜ける風が気持ち良く感じられる季節になり

ました。 

お天気の良い日は、窓をあけて外の空気を感じると気分がよくなります。暑く

なる日も増えてきました。熱中症にも気を付けてすごしましょう。 

 早く皆さんの元気な姿をみたいと願っています。いまは、やりたいことを我

慢したり、会いたい人と会えなかったり、大変な時期を過ごしていることと思

います。体をうごかす、お菓子づくり、友達と電話で話す、、、などできること、

好きなことを、ゆっくりと楽しみましょう。 

 みなさん、自宅での生活リズムは

いかかですか？ 

ついつい起きる時間が遅くなり、

朝ごはんとお昼ごはんが一緒にな

ってしまったり、夜更かしをしてし

まったりしていませんか？ 

 

生活リズムが乱れ、このような生

活が続いてしまうと、昼間に頭がぼ

ーっとしたり、食欲がでなかった

り、寝たい時間に寝られなかった

り、心と体に不調をきたしてしまう

事になります。 

また、成長ホルモンは睡眠中に多

く出るため、質の良い睡眠が皆さん

の年齢には大切です。 

 

 ・朝は決まった時間におきる 

 ・朝日を浴びる 

 ・朝ごはんを食べる 

 ・日中は体を動かす 

 ・夜は早く寝る 

 

毎日完璧にすることは難しいか

もしれません。ですがこの５つを心

掛けて、健康にすごしましょう。 

十二月田中学校 

保健室 

令和２年５月１２日 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


