
  

 

 

 

 

                                                                                            

 

 

 

 

 夏休
な つ や す

みが終
お

わり，いよいよ２学期
が っ き

がスタートしました。学期はじめは生活
せ い か つ

の 

リズムがもとにもどらず，体調
たいちょう

をくずす人も多
お お

くみられます。運動会
う ん ど う か い

をひかえ，

本格的
ほ ん か く て き

な練習
れんしゅう

もはじまります。夏
な つ

の疲
つ か

れと練習
れんしゅう

疲れ，急激
きゅうげき

な気温
き お ん

の変化
へ ん か

がかさな

って，かぜをひきやすいのもこの季節
き せ つ

。まだ暑
あ つ

いからなんて油断
ゆ だ ん

して，寝冷
ね び

えな

どしないように気
き

をつけましょう。 
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生活
せ い か つ

リズムをととのえよう!! 

 

おうちの方へ 

運動会練習中の水分補給のため

に，水筒の準備をお願いします。 

中身は水かお茶，薄めたスポーツ

飲料が最適です。 

また，汗ふき用のタオルの持参

についても，よろしくお願いいた

します。 

 

 

 

 

 

□ 夏休
な つ や す

みが終
お

わり，食欲
し ょ く よ く

がない 

□ おなかの調子
ち ょ う し

がよくない 

□ からだがだるい 

□ 朝
あ さ

，すっきり目
め

がさめない 

 

こんなふうに感
か ん

じているあなたはもしかしたら 

夏
な つ

バテかもしれません。 

生活リズムをととのえることが大切
た い せ つ

です。 

 

もしかしたら夏
な つ

バテかも･･･ 

 

 

 

・よゆうをもって起
お

きましょう。 

・朝食
ちょうしょく

は必
かなら

ずとりましょう。 

・しっかり勉強
べんきょう

して，元気
げ ん き

に遊
あそび

びましょう。 

・おやつはひかえめにしましょう。 

 

・テレビをみるときや，ゲームをするときは 

時間
じ か ん

を決
き

めて行
おこな

いましょう。 

・ゆっくりお風呂
ふ ろ

に入
は い

る時間
じ か ん

をとりましょう。 

・夜
よ

ふかしはしないようにしましょう。 

こんな生活
せ い か つ

リズムをめざしましょう！！ 

  

 

 


