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 長い
なが

夏休み
なつやす

も終わり
おわ

2学期
 がっき

が始まって
はじ

少し
すこ

経ちました
 た

が、皆さん
みな

の生活リズムはどうですか？？ 

もしもまだ夏休み
なつやす

の気分
 きぶん

がぬけないという人
ひと

は、少し
すこ

ずつで良い
 よ

ので学校
がっこう

生活
せいかつ

のリズムを取り戻
 と   もど

しま

しょう。 

 また昼間
 ひるま

は、まだまだ暑い
あつ

日
 ひ

が続きます
つづ

。体調
たいちょう

を崩さない
くず

ように、睡眠
すいみん

や栄養
えいよう

のあるご飯
  はん

をしっか

りとるように心
こころ

がけましょう！ 

 

暑すぎた
あつ

夏休み
なつやす

で、なかなかお外
  そと

であそべなかったと思う
おも

ので、学校
がっこう

が始まって
はじ

急
きゅう

に体
からだ

を動かす
うご

と筋肉
きんにく

もビックリ
びっくり

！！してしまうので、簡単
かんたん

な準備
じゅんび

運動
うんどう

をしましょう。 

ケガの予防
よ ぼ う

にもなるよ。 

  体内
たいない

時計
ど け い

のリセット方法
ほうほう

 

 朝日
 あさひ

を浴びる
 あ

 

 普段
ふ だ ん

から適度
て き ど

に身体
か ら だ

を動
うご

かす 

 朝起
あさお

きたらコップ 1杯
ぱい

の水
みず

を飲む
の

 

★朝
あさ

おきたら、カーテンをあけて朝
あさ

陽
ひ

をあびよう 

★コップ一杯
いっぱい

のお水
  みず

を飲もう
の   

 

★普段
ふ だ ん

から適度
て き ど

な運動
うんどう

をしよう 

できるコトからやってみよう！ 


