
 

 

 

新学年
しんがくねん

になって１か月
げつ

がたちました。新
あたら

しいクラスには慣
な

れてきましたか？ 

まだ慣
な

れずに、緊張
きんちょう

が続
つづ

いている人
ひと

もいるかもしれませんね。「ちょっとだけ」 

と思
おも

って続
つづ

けていることが体調
たいちょう

をくずす原因
げんいん

になる場合
ば あ い

もあります。 

 連休
れんきゅう

明
あ

けで生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れてしまった人
ひと

は、もう一度
い ち ど

見直
み な お

してみましょう。  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                  

 年々、暑さが厳しくなり熱中症による救急搬送や死亡者も増えていると報道されています。 

新型コロナウイルス感染症対策でマスクの着用が必須となっており、今まで以上に熱がこもりやすい状況に

なります。季節の変わり目や暑くなりはじめるこの時季から体調不良者が急増します。原因は様々ですが、

共通して多いことは ①睡眠不足 ②水分補給不足 があげられます。水分補給のポイントは、 

「喉が渇く前に飲む」ことなので、学校の水道でも水分補給ができますが、休み時間に十分な水分補給がで

きるように毎日の水筒持参にご協力いただけると、登下校においても安心だと思います。よろしくお願いし

ます。 

１日
にち

元気
げ ん き

に勉強
べんきょう

をして、遊
あそ

ぶためには体
からだ

や脳
のう

にとって「朝
あさ

ごはん」はとても大切
たいせつ

なエネルギーです。 

時間
じ か ん

がない、食欲
しょくよく

が出
で

ないからといって「朝
あさ

ごはん」を食
た

べずに学校
がっこう

に来
く

ることがないようにしましょう。

おいしく朝
あさ

ごはんを食
た

べるためにも、「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き」の習慣
しゅうかん

を身
み

につけて、朝
あさ

スッキリと起
お

きられるよ 

うにしましょう。 


