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HEALTH UPHEALTH UP
　夏休みが明け、二学期が始まってしばらく経ちました。 「授業中に眠くなる」「なんだ

か体がだるい」と感じているなら、それは夏の夜型生活でズレた「体内時計」がまだ戻りき

っていないサインかもしれません。体内時計をリセットする３つの習慣を紹介します。

テキスト
テキスト
テキストテキスト

生活リズムを整えることは、

自分の心と体を自分でコントロールする

　　　　「一番身近な自己管理」です！

生活リズムを整えることは、

自分の心と体を自分でコントロールする

　　　　「一番身近な自己管理」です！

心がモヤモヤしたときに

身体から心をゆるめる「息を吐ききる」
深呼吸: 息を吸うことより「吐くこと」に集中
し、お腹の中の空気を全部出し切る。
4秒吸って8秒かけて吐く。
これだけで自律神経や体が整います。

深呼吸のススメ



運動会練習が始まりました！！
　今年は比較的涼しい⽇が続いていますが、練習は⻑時間にわたります。
熱中症は、根性や気合で防げるものではありません。暑さの中で身体が限界を迎えたと
き、SOSを無視してがんばり続けるのは「強さ」ではなく「危険な油断」です。
　のどが渇く前に水を飲むこと。違和感を覚えたら「休む」と言うこと。 自分の身体を
一番に守れるのは、他のだれでもない、あなた⾃⾝です。

中学3年生へ
　　インフルエンザ予防接種費用助成があります！

テキスト

 　詳しくは下松市のホームページをご確認ください。

　　https://www.city.kudamatsu.lg.jp/kenkou/ninniyoboseshu.html

毎日準備４点セット
＊忘れ物のないように！毎朝チェック！

①飲み物（２L 以上） ②帽子 ③着替え
④タオル
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ず
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