
 

 

 

優しいお兄さん・お姉さんがたくさんいます

新学期が始ま

校庭で遊ぶ元気な声が保健室にもきこえてきます。

がをして保健室に

ちが手をつないで一緒に来てくれたり，

よう声をかけてくれたりしています。

とうれしく思いますし，

面を感じることができました。

 

健康診断が続いています！

 

大切です★早ね早おき

ぐっすり眠っていますか？早ね早おきを心がけていますか？睡眠は，食事や運動と並んで健康を

維持するためにとても大切です。必要な睡眠時間は人によって違いますが，朝スッキリ起きられれ

ば，ぐっすり眠っている証拠です。「毎朝，ボーっとしている」「朝，食欲がわかない」という人は

一度自分の睡眠時間や生活リズムを見直してみてください。睡眠時間を増やしたり，早ね早おきを

心がけたりするとからだとこころの調子が良くなります。

 早ね早おきのコツ
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時間を決めて思いきって起

きます。太陽の光をたっぷり

浴びるのがポイント。
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