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生活リズムはしっかりと！！ 

 学校になれてきたころにやってくるゴールデンウィーク。「学校が                       

休みだからゆっくりねていよう」「ちょっとくらい夜更かししても大丈                             

夫」「休み中はたっぷりねよう」などと考えている人はいませんか？                                              

○最近の研究では、平日と休日で起きる時間や寝る時間が大きく                                  

違うと、体に負担がかかり疲れやだるさの原因になることがわかっています。                        

○せっかくできてきた生活リズムをここで崩して、学校が始まったときに苦労することがないよう

に、休日も早寝早起きを意識して生活リズムを整え、元気にすごしましょう。 

健康診断にご協力いただきありがとうございます 

  新学期が始まるとほぼ同時に健康診断がはじまりました。                           

○「身体計測のときの髪型はにおだんごやポニーテールにしない」「内科                     

検診はおだんごや２つに分けて束ねてほしい」「上学年の女子は内科検診                                  

時に水着を用意してほしい」「問診票や調査票の提出は○日まで」など、お願いすることが多くて

心苦しいですが、皆さんのご協力のおかげでスムーズに実施できています。まだまだ健康診断は

続きますので、引き続きご協力よろしくお願いします。 

 

 

 

 

 

 

 



夏の暑さに向けて 今から からだをうごかそう！             

 今年の夏もまたきびしい暑さになるようです。今から暑さに負けない                   

ようなからだづくりをしましょう。                                                   

○水筒（中身は水かお茶・麦茶）、汗ふきなどの準備や気温差に対応                                

できるような服装、しっかり朝ごはんを食べる、おふろに入る、早く寝るといった生活で暑さに負け

ないようにしましょう。   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


