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今月の
保健目標

体を元気にするための３つのスイッチ

「やる気が出たらやる」ではなく、まずは体を動かしたり学校へ来たりすることで、
脳のスイッチが入りやすくなります。ぜひ３つのスイッチを意識していきましょう！

生活リズムを元に戻そう！生活リズムを元に戻そう！生活リズムを元に戻そう！
　「なかなか起きられない」「なんだか体がだるい…」そんな人はいませんか？夏休みモード
から学校モードに切り替えるために、体のスイッチをONにするコツを紹介します。

① 朝日スイッチ

朝はカーテンを開けて
太陽の光を浴びよう！

② 運動スイッチ

部活動、家での筋トレ
などで体を動かそう！

③ おやすみスイッチ

寝る前はゲームや動画を
お休みしよう！

特に、朝日を浴びると体内時計がリセットされ夜に眠りやすくなります。睡眠を整えた
い人は朝日を浴びて夜に眠くなりやすくするのがおすすめです。

　9月には新人戦、10月には運動会があります。体を動かす行事が多いため、けがを予防す
ることが大切です。また、残暑も続いています。熱中症予防も引き続きしていきましょう。
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なんだかだるい…それ、夏休み疲れかも？

月月月999

けがを予防しようけがを予防しようけがを予防しよう

2学期が始まりました！心身の調子はどうですか？
　長い夏休みが終わり、新学期が始まりました。夏休みは、楽しく元気に過ごせましたか？
9月は心と体が疲れやすい時期です。少しずつ生活リズムを取り戻しながら、新学期も元気
に過ごしましょう！



９月1日は防災の日です！９月1日は防災の日です！９月1日は防災の日です！
もしもの備えをしよう！
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