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	ほけんだより
	HEALTH 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。
	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！
	深呼吸のススメ
	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。

	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！



