
  

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

心や体は夏休みモードから学校モードにシフトできていますか？睡眠・食生活の乱れはケガや体

調不良につながります。少しずつ体を慣らしながら、ケガや体調不良なく、安全に、元気に過ごし

たいですね。 

睡眠のリズムを整える 栄養のあるものを食べる 疲れを残さない 

疲労回復のため、食欲があま

りわかなくても、しっかりと

食べましょう！ 

早めに寝ることで、心と体の

疲れが取れます。夜更かしの

癖がついている人は早めに

リセットしましょう 

湯船につかると、体が温まり

疲れがとれやすくなります。

寝る 1～2 時間前にゆっくり

つかりましょう。 

橋立中 保健室 

令和５年度 

２学期スタート！生活リズムを整えよう！ 

＊排便も大事な生活習慣です＊ 

＊夏の疲れをとるために効果的なこと＊ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

９月の保健目標 「ケガの予防と手当てのしかたを知ろう」 

＊打撲・捻挫・突き指には「RICE」処置をしましょう＊ 

まだ子ども？ もう大人？ 

＊『助けて』と言える力＊ 


