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兼しかった夏休みも終わり、2学期がスタートしました。でも、いつまでも夏休みを弓悼すっている人は

いませんか。早く、いつもの生活にもどすため、生活リズムを立て直しましょう。特に9月は昼間は霊いけ

れど嵩や論主謀しくなはす。甜卓越もしっかりして等さい。

●－9月のはけん目標－●

じょうぶな体をつく
★連動をしてじょうぶな体をつくりましょう。

★運動をした後、汗のしまつ檻しっかりしましょう。

★すいみんや休養を十分にとりましょう。

ちゅうい

けがに注意をしよう！
●一夏休みは元気に過ごせましたか？－●

鼠、拭みの箭こ芙きな晶やけがをしないでこすことができ軋たか？

芸浅そうに基軋てきた晋を見て歩し婆乱ました。…机もしも、鼠、謀み軍に誠やケガ軋た

廿と　　　たんにん　せんせい　　はけんしっ　　せんせい　　し

という人は、担任の先生や保健室の先生に知らせてください。



●一生括リズムのもどし方－●

2魂ががまっても、董深みの茎嵩リズムから長け晶せかでいる笑いませんか。リズム檻もどす

カギは睡眠です。

ね　　 じこく　　瞥
寝 る時 刻 を決 める

小学生は、遅くても9時から10時に姓布帥こ入ってねむれるといいですね。

撞めた崩に軌こ芙るポイント21
hむけ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　あさ　ひか中　　島　　　　　1も　　で

豪気をつれてくるメラトニンは、執こ麗藍溶びると夜に由やすくなるそうです。反対に夜、光
鎗んたい　よる　明的

を浴びるとメラトニンは出にくくなるようです。

園攣る払滝諦脚、こ摘軌て鮎鮎捕こ壷こ芙る
と、体が自然に冷めていくので眠りに入りやすくなります。

●一野菜を食べるとこんないいことが・・・－●

慧荒べすぎ臓物

慧毒毒寂幸も
⑤荒や姿にう細いを与える

⑥左岸や端正を誓えて、蔑；瑞を輔する

えいよう　　　　　　　　　　　　た　　　　　　　　たいせつ

∠♂御薗

華　垂

い▲　　　　ふモく　　　　　　　い

どの栄養も′くランスよく食べることが大切です。でも、今とくに不足がもだと音われるのが、ビタミン・

ミネラルをたくさん含む野菜です。


