
おうちの人
ひと

といっしょに読
よ

みましょう 

 

 

 

長
なが

い夏
なつ

休
やす

みが終
お

わり、二
に

学
がっ

期
き

が始
はじ

まりました。 

今朝
け さ

は、すっきりと起
お

きられましたか？「なんだか体
からだ

がだるいな」、 

「なんだか眠
ねむ

いな」と感
かん

じている人は、体
からだ

や脳
のう

がまだまだ夏
なつ

休
やす

みモード 

かもしれません。 

二
に

学期
が っ き

を元気
げ ん き

に楽
たの

しく過
す

ごすために、まずは生
せい

活
かつ

リズムを学校
がっこう

モードに 

切
き

り替
か

えていきましょう。 

 

「生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

チェックシート」で生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

えましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

夜
よる

ねる時
じ

こく・朝
あさ

おきる時
じ

こく  

小
しょう

学
がく

生
せい

に必要
ひつよう

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

は９時
じ

間
かん

と言
い

われています。 

睡
すい

眠
みん

不
ぶ

足
そく

では、学校
がっこう

生活
せいかつ

を元
げん

気
き

に送
おく

ることができなくなります。 
 

テレビ・ゲーム・パソコン・メールの時
じ

間
かん

 

学
がく

習
しゅう

以
い

外
がい

に使
つか

う時
じ

間
かん

は、できれば１日
にち

１時
じ

間
かん

以
い

内
ない

を目
もく

標
ひょう

にしてみましょう。 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

     

 

 

 
まちがいさがし …７つのちがいをみつけよう… 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

始業式
しぎょうしき

の日
ひ

（8月
がつ

25日
にち

）に「生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

チェックシート」を配付
は い ふ

しました。 

まず、自
じ

分
ぶん

の目
もく

標
ひょう

時
じ

間
かん

を考
かんが

えて記
き

入
にゅう

しましょう！ 

和泉市立槇尾学園 

前期課程 保健室 

★令和 8年 8月 

2学期スタート号★ 

 


