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	令和８年９月
	南大東小中学校
	No.５
	ほけんだより  ９月
	保健目標　生活リズムを整えよう
	　夏休みが終わり、２学期が始まりました。みなさんはどんな思い出ができましたか？
	　２学期は、豊年祭や運動会など行事が盛りだくさんです。元気に楽しく過ごすためには、まずは生活リズムを整えることが大切です。
	「早寝・早起き・朝ご飯」を心がけて、心も体もパワー全開で２学期を過ごしましょう！

	こんな症状ありませんか？
	つかれやすい
	体がだるい
	食欲がない
	やる気が出ない


	規則正しい生活で、調子を整えよう！
	早く寝る
	早起きする
	朝日をあびる
	朝ごはんを食べる
	寝る1～2時間前はスマホやゲームを控えましょう。
	お休みの日も学校の日も同じ時間におきましょう。
	朝、太陽の光をあびて体内時計をリセットしよう。
	朝ごはんは、1日を元気にすごすエネルギーになります。
	　長い夏休みが明け、始まった２学期。
	「エンジンがかからない」「朝起きるのがつらい」と感じていませんか？
	久しぶりの登校や生活リズムの変化で、心と体は大きなエネルギーを使っています。
	どっと疲れるのも、夏休みモードから学校モードへと、体が懸命に切り替えているサインです。
	そんなときには、いきなり全力ではなく、「小さなスタート」がおすすめです。
	まずは学校に行くだけで100点満点！とハードルを下げ、心と体が慣れるまで自分のペースで一歩ずつ進んでいきましょう。




	もしも
	のとき、できること
	～あなたの勇気が命をつなぎます～
	助けを呼ぶ
	119番
	心肺蘇生
	AED
	保護者の方へ
	1学期の健康診断の結果を受け、医療機関を受診された場合は、お手数ですが学校までご報告いただけますと幸いです。わからないこと、気になることがありましたら、お気軽に保健室までお問い合わせ下さい。



