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今日は終業式以来の登校日でした。久しぶりに皆さんの元気な顔が見られて大変嬉しく思います。

夏休みももう少しで折り返しです。一人ひとり勉強や部活動、資格取得などに励み、充実した時間を過

ごしていることと思います。明日８月７日は立秋ですが、まだまだ暑い日々が続きます。暑さに負けないた

めには、普段からの体づくりが大切です。生活リズムが崩れがちな夏休みこそ、いつも通りの生活を心

がけて健康を維持していきましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 夏休みに入り約２週間が経過しました。久しぶりの登校日でしたが、朝はすっきりと目覚めることがで

きましたか？みなさんの中には、生活習慣が不規則になっていたり、昼夜逆転してしまったりしている人

がいるかもしれません。一度ずれてしまった体内時計を元に戻すには、コツが必要です。 

 

① 太陽の光を浴びる 

まずは、普段の登校日と同じ時間に起床し、カーテンを開けて太陽の光を浴びます。 

② 朝ごはんをしっかり食べる 

夏は夏バテで食欲がなくなりがちですが、欠食をせず、３食バランスの良い食事をとることが大切で

す。特に、糖質やタンパク質は体の調子を整えてくれるため、朝ご飯に最適です。 

③ 就寝の１～２時間前に軽い運動をする 

布団に入る１～２時間前に、ストレッチなどの軽い運動をすることで、睡眠の質が上昇します。 

 

 これら３つのポイントを実践し、2学期が始まるまでに体内時計をきちんとリセットしておきましょう！ 


