
 

 

  新年度が始まり，１ヵ月が過ぎました。皆さん，新しい仲間，新しい環境にそろ

そろ慣れてきた頃ではないでしょうか。それと同時に，新生活の忙しさや緊張によ

る疲れが出始める時期でもあります。ゆっくりと体と心を休める時間も大切にし

て，調子を整えましょう。    

 

 

  皆さん充実したゴールデンウィークを過ごせましたか。部活動や大会に参加 

 した人，家でゆっくりと過ごした人，皆さんそれぞれの過ごし方でリフレッシ 

 ュができたのではないかと思います。 

  さて，休みが明け，皆さんの生活リズムは乱れていませんか。生活リズムが 

 乱れると心身共に調子を崩しやすくなります。自分の生活リズムを見直して， 

 毎日元気に過ごせるように整えていきましょう。 

 

 

 

 

 

   早起きをして     スマホやゲームは    十分な睡眠で 

朝ご飯         ほどほどに      エネルギーを充電 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

□ ハンカチ・ティッシュは毎日持ってきていますか。 

→手洗いをした後，濡れたままにしているとすぐに汚れてしまいます。 

□ 爪は短く切りそろえていますか。 

→爪が長いと，自分だけではなく，友達にもけがをさせてしまいます。 

□ 毎日 3回歯を丁寧にみがいていますか。 

→むし歯や歯周病を防ぐためにも，歯磨きは忘れずにしましょう。 

□ 制服や体操着は正しく着ることができていますか。 

→服装を正すことで，自分の気持ちも引き締まります。 

□ こまめに石けんで手を洗っていますか 

→ウイルスや細菌は手から目・鼻・口などの粘膜に侵入することが多いと

いわれています。特に新型コロナが流行している現在は，意識をしてこま

めに手を洗うようにしましょう。 

 

 

 

 

  ◎清潔な生活を意識することで，自分も相手も気持ちよく過ご 

   すことができます。また，体を清潔に保つことは病気やけがの 

予防にも繋がります。 
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