
 

 

 

 

 

 

保健目標 ・生活リズムを整えよう  春日部南中学校保健室   

令和６年９月  

とても暑い夏休みでしたが、みなさん体調はいかがですか。冷たいものを飲み過ぎて、食

欲がなくなったり、腸の調子が整わなかったりと体力が落ちてしまった人がいるかもしれま

せん。まずは、①朝起きたら日光を浴びましょう。体内時計が調整されて体のリズムが整え

られます。②朝食で体のスイッチを入れましょう。③起床時間を一定に。④楽しくできる運

動を見つける。この４点ができると生活リズムが整い、体力がついてきますよ。 

① 体には良質な食事と保温を 

② 脳には、十分な睡眠と栄養を 

③ 生活には運動と休息のメリハリを 

④ 心にはニコニコとワクワクを 

職員室

と保健

室の間 

事務室前 

教室から近
いのは？ 

夏休み中、大きな地震が各地で起きました。日ごろからの備えを見直した

家も多かったのではないでしょうか。南中でも、救急処置用の水の期限を

確認しました。 

9/2(月) 

５校時 

薬物乱用防止教室 

（3年生保健委員会作

成の資料から学ぶ） 

9/18(水) 

13:30～ 

学校保健委員会 

（３年生保健委員会

の発表） 

   


