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 夏休
なつやす

みが明
あ

けてから 1週間
しゅうかん

が経
た

ちました。生活
せいかつ

リズムの切
き

り替
か

えはできましたか？生活
せいかつ

リズムが崩
くず

れる

と前
まえ

の日
ひ

の疲
つか

れがとれず、思
おも

うように体
からだ

が動
うご

かなかったり、頭
あたま

がぼーっとしてしまったりします。そして、

体調
たいちょう

をくずしたり、けがをしたりしやすくなってしまいます。 

 まだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きそうです。こまめに水分
すいぶん

をとり熱 中 症
ねっちゅうしょう

に注意
ちゅうい

しながら、元気
げ ん き

いっぱい学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

れ

るよう、生活
せいかつ

リズムを取
と

り戻
もど

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

自分
じ ぶ ん

でできる 


