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 横浜市立箕輪小学校 

保   健   室 

  

長
な が

い夏休
な つ や す

みが終
お

わり、学校
が っ こ う

が始
は じ

まります。夏休
な つ や す

みの間
あいだ

、元気
げ ん き

に過
す

ごせたでしょうか？ 

休
や す

み中
ちゅう

に変化
へ ん か

した生活
せいかつ

リズムを、少
すこ

しずつ学校
がっこう

生活
せいかつ

のリズムに戻
もど

していきましょう。 

学校
が っ こ う

が始
は じ

まったばかりの時期
じ き

は慣
な

れるまで心
こころ

・体
からだ

ともに疲
つ か

れやすくなります。まだまだ暑
あ つ

い日
ひ

も続
つ づ

きます

ので、暑
あ つ

さによる体調
たいちょう

の変化
へ ん か

にも気
き

を付
つ

けて過
す

ごしましょう。 

 

   生活
せ い か つ

リズムを整
ととの

える３つのコツ    

  

 

 

 

 

 

夜更
よ ふ

かしをせず、早
はや

めに寝
ね

る        朝起
あ さ お

きたら朝日
あ さ ひ

をあびる         朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べる 

夏休
なつやす

みモードから学校
がっこう

モードへ、少し
すこ   

ずつ切り替えて
き  か   

いきましょう♪ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏
なつ

休
やす

み明
あ

けも暑
あつ

さに負
ま

けずにがんばろう！ 

日
ひ

ざしをさけよう 

 

 

 

 

ぼうしをかぶる 

こまめに水分
すいぶん

をとろう 

 

 

 

 

 

 

 体
からだ

を動
うご

かす時
とき

はマスクをはずそう 

 

よ 

はや   ね 

き   か 

・早
は や

寝
ね

早
は や

起
お

き 

・バランスの良
よ

い食
しょく

事
じ

 

・適
て き

度
ど

な運
う ん

動
ど う

 


