
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

 

  

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 長かった夏休みが終わり、いよいよ 2 学期がスタートしました。夏休み中に生活リズムが乱れてしまった人はいま

せんか？朝は決まった時間に起きて、朝ごはんをしっかり食べることが大切です。体調を整えて、学校生活のペース

を少しずつ取り戻していきましょう。 

 

 

 

 

 

８天沼中 第１８８号 

令和 8年 9月 1日 

杉並区立天沼中学校 

保健室 

№7 

裏面もご覧ください。 

生活リズムを整えよう！ 

９月 

太陽の光を浴びる 

まずは朝、学校に間に合う時間
に起きて、カーテンを開け太陽の
光を浴びる。 

朝ご飯を食べる 

特に糖質とたんぱく質がおすす
めです。一日の体の調子が整
いやすくなります。欠食せず三
食しっかりとるようにしましょう。 

軽い運動をする 

布団に入る１～２時間前にス
トレッチなどの軽い運動をす
ると、睡眠の質が上がります。
ただし、激しすぎる運動はNG
です。 

夏休み中に生活リズムが乱れて 

しまった人も多いのでは？ 

↑サロンと保健室窓側（冷蔵庫横）にあります。 

サロンの担架の横に

あります→ 

AED は、学校以外の場所にも設置されています。駅や

お店など、身近な場所の AED の場所を知っておくと、

いざという時に役立ちます。 

「AED マップ」で探してみよう！ 

日本救急医療財団公開のウェブサイト「AED マッ

プ」を使うと、地図上で近くの AED を探すことがで

きます。設置施設の名前や住所も表示されます。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（こたえ）右奥のドアの取っ手／左奥の男子のズボン／左の先生のバインダー／中央左の女子のメガネ／中央右の女子のリボン／手

前右の男子の左腕 

 

 長い夏休み、あっという間に終わってしまい

ましたね。私の夏休みは毎年、これまで勤務

した学校の先生方と合うことが恒例となって

います。今年も初任校をはじめ、これまで勤務

したすべての学校でお世話になった先生方

（特に親しくしていただいた先生方）と会うこ

とができました。それぞれの学校での思い出

話は尽きることがなく、当時にタイムスリップし

たかのような楽しい時間を過ごしました。 

 みなさんはどんな夏休みを過ごしましたか？ 

 

 本日配布した「夏休み明け健康調査」は 9 月

7日（月）が締め切りとなっています。 

 保護者の方に記入してもらい、保健関敬書類

提出用封筒に入れて提出してください。 

暑さによる疲れや生活リズムの乱れは、体だけでなく
心にも影響します。 
「なんだか元気が出ないな」 「理由はわからないけれど
モヤモヤするな」そんな気持ちになることは誰にでもあり
ます。 
大切なのは、「こんな気持ちになるなんてダメだ」と自

分を責めないことです。 
 

夜更かしは心と体の疲れを大きくします。できるだけ同
じ時間に寝て、同じ時間に起きることを心がけましょう。 

音楽を聴く、読書をする、体を動かすなど、自分がほっ
とできる時間を大切にしましょう。 

 

悩みや不安があるときは、信頼できる人に話してみまし
ょう。 
家族、友達、先生、スクールカウンセラー、養護教諭な

ど、話せる相手はたくさんいます。 
 


