
令和５年９月１日 愛川町立田代小学校 保健室 

 

 

 

 

 

２学期
が っ き

が始
はじ

まりました。夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

に生活
せいかつ

リズムが崩
くず

れてしまった人
ひと

はいませんか？ 

朝
あさ

すっきり目覚
め ざ

めるためには、脳
のう

を目覚
め ざ

めさせる「朝
あさ

の光
ひかり

」と体
からだ

を目覚
め ざ

めさせる「朝 食
ちょうしょく

」が大切
たいせつ

です。朝
あさ

起
お

きたら、太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びて、朝 食
ちょうしょく

をしっかりとって、１日
にち

をスタートさせましょう。 

まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きますが、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えて、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 


