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３３日間あった夏休みが終わり、前期後半が始まりました。  

気持ちは夏休みモードから学校モードに上手く切り替えられまし

たか？ 今週は久しぶりの学校だったので、からだやこころに疲れ

を感じている人も多いのではないでしょうか。 

疲れている人は、土日は無理をせず、ゆっくりからだとこころを

休めてあげましょう。 
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 夏休み中、規則正しい生活リズムで過ごせて

いましたか？ 

 学校が始まって「朝、起きるのがつらい…」

と感じている人は生活リズムが乱れている 

かもしれません。休日に寝だめをするのではな

く、『朝は眠たくても同じ時間に起きる』、

『起きたら朝日を浴びるようにする』を 

心がけていきましょう。そうしていくうちに 

だんだんと朝型の生活リズムが身に付いて 

いきます。 

 

 規則正しい生活ができていたかどうか、右の

チェック表で確認しましょう。できた人は左側

の□に〇をつけます。全部が〇になると良い 

ですね！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏休み中に宮崎県で大きな地震が起こりました。地震はいつ、どこで起こるか分かりません。何も

起こらないことが一番ですが、日頃から万が一に備えておくことはとても大切です。９月１日は  

『防災の日』ということで、この機会に上記の点の確認をしておきましょう。 

 最高気温が35℃を上回るような猛暑日は減ってきて

いますが、まだまだ熱中症には注意が必要です。 

 子どもは大人よりも熱中症になりやすいです。熱中症

を予防するためにも、 

 

 

 

 

 

 

 

など、引き続き対策をしていきましょう。登下校の帽子

の着用や水筒持参など、ご協力よろしくお願いします。 

・睡眠をしっかりとる 

・朝ごはんを食べる 

・こまめに水分や塩分を補給する。 

・運動する時は、こまめに休憩をいれる。 

・体調が悪い時は、運動しない。 

・風通しの良い服装にして、帽子をかぶる。 


