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みなさん、夏休
なつやす

みが終
お

わり、2学期が始まりましたが、毎日
まいにち

の生活
せいかつ

リズムは、学校
がっこう

モードへと切
き

り替
か

えること

ができていますか？まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きそうです。７月
がつ

８月
がつ

に続
つづ

いて熱中症
ねっちゅうしょう

の心配
しんぱい

があるので、こまめな水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

や生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えて元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 人間
にんげん

には、「体内
たいない

リズム」といって、太陽
たいよう

が出
で

ている日中
にっちゅう

に活動
かつどう

し、太陽
たいよう

がしずんで暗
く ら

くなったら休息
きゅうそく

すると

いうリズムがあります。この体内
たいない

リズムに合
あ

わせて毎日
まいにち

を過
す

ごすことが、みなさんの心身
しんしん

の健康
けんこう

につながって

います。 

生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れてしまうと、睡眠
すいみん

の質
しつ

を低
てい

下
か

させてしまいます。特に、夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

は、いつもよりも遅
おそ

くまで

起
お

きていたり、寝
ね

ていたりして、生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れがちになります。睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

が続
つづ

くと、勉強
べんきょう

する気
き

が起
お

きなく

なったり、授業
じゅぎょう

に集中
しゅうちゅう

できなくなったりしてしまいます。 

生活
せいかつ

リズムをしっかり整
ととの

えて、良
よ

い睡眠
すいみん

をとることは、みなさんの心
こころ

と体
からだ

に良
よ

い影響
えいきょう

を与
あた

えてくれます。

夏休
なつやす

み明
あ

けの学校
がっこう

生活
せいかつ

を健康
けんこう

に過
す

ごすために、これまでの生活
せいかつ

リズムを確認
かくにん

しましょう。 

おうちの人
ひと

と一
いっ

緒
しょ

に読
よ

みましょう 

正
ただ

しい生活
せいかつ

リズムを確認
かくにん

しよう！ 

早寝
は や ね

早
はや

起
お

きをしよう 朝食
ちょうしょく

をしっかり食
た

べよう 適度
て き ど

な運動
うんどう

をする 

時間
じ か ん

を決
き

めよう 朝日
あ さ ひ

を浴
あ

びる うんちを出
だ

そう 

早
はや

めに寝
ね

て、早
はや

く起
お

きることを

心
こころ

がけましょう。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べることで、１日
にち

のエネルギーをためることが

できます。 

適度
て き ど

な運動
うんどう

は、良
よ

い睡眠
すいみん

につな

がります。 

テレビ、ゲーム、携帯
けいたい

はおうち

の人
ひと

と時間
じ か ん

を決
き

めて使
つか

いましょ

う。 

朝日
あ さ ひ

を浴
あ

びることで、体内
たいない

の

リズムが整
ととの

い、良
よ

い睡眠
すいみん

につ

ながります。 

おなかにうんちがたまると、おな

かが痛
いた

くなります。毎日
まいにち

自分
じ ぶ ん

が出
だ

しやすい時間
じ か ん

にトイレに座
すわ

りまし

ょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

月
がつ

   日
にち

は救急
きゅうきゅう

の日
ひ

 


