
２学期の始業式は、新型コロナウイルス感染症の感染者数が急激に増えたため、１週間遅くなりました。

その分、夏休みの生活リズムから抜け出せず、切り替えに時間がかかる人があるかもしれませんね。

８月半ばまでは雨が多く、心配な地域もありました。９月１日は防災の日。日本は自然災害の多い国です。

今まで以上に「防災」についての認識を深め、もしもの時のための備えや心構えをご家族でも話し合っておく

ことが大切ですね。気象情報には十分注意して、９月からも健康な学校生活を送れるように願っています。

寝坊してバタバタ、忘れ物してバタバタ、おなか痛くてバタバタ…。

毎日歯をみがくように、お風呂に入るように…、

早起きも「習慣化」させてみませんか？

明日、10分早く 朝食後、とにかく 翌日の準備は いつもより30分
起きてみる すわってみる 夜のうちに 早く寝る！

自力で起きようね！
「明日でいいや～」
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新型コロナウイルス感染症対策に向けて
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廊下側と窓側を

対角に開けると

効果的です。
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夏休み中に『身体がどれだけ

成長したか』を知りたい人は、

休憩時間やお昼休みを利用して

保健室に来てください。

視力なども測定しますので、

気軽に声をかけてくださいね！

健康診断で異常が見つかった人で、夏休み

中に治療を受けた人は、治療証明書を保健室

まで提出してください。

視力手帳を家に置いている人も保健室まで

提出してください。

ぬるめのお湯にゆっくり
つかろう。心も体も
リラックスできるよ。

お風呂につかろう！

自律神経には交感神経（興奮時に高まる神経）と

副交感神経（リラックスしている時に働く神経）が

あります。夏の間はシャワーだけですませる人が

多いのではありませんか？

ぬるめのお湯(３８～４０度)に、ゆっくりつかる

ことは自律神経の乱れを整えてくれます。

また、人は体温が下がり始めると眠くなるので、

お風呂でいったん体温を上げ、それが下がってくる

頃にふとんに入ると、寝つきがよくなります。

睡眠不足気味の人は、試してみてね！


