
 

 

 

 

 

新学期が始まりました。 

夏休み中に生活リズムが乱れてしまった人もいるかもしれませんが、少しずつ、体の調子を

整えていきましょう。 

 

 

 

 

 

・しっかり寝る。たくさん話す。好き嫌いをせず食べる。 

・睡眠をちゃんととる。適度な運動をする。 

・一日３食食べる。何か心配なことがあったら、すぐに誰かに相談する。 

・手洗い、うがいをしっかりする。たくさん寝る。バランスよくご飯を食べる。 

・バランスの良い食事をとる。日頃から運動するようにしている。 

・早寝早起きを心がけている。苦手な食べ物でも食べて、栄養バランスをとれるように 

できるだけがんばっている。 

・体がだるくなったり、疲れがたまったりしないように、休養時間をとる。運動でけがをしない

ようにストレッチを心がけている。 

・ストレスをためないよう、適度にストレス発散をする。（睡眠、スポーツ、趣味など） 

・バランスのよい食事をとる。適度な運動をする。嫌なことや不安なことは誰かに相談をする。 

・朝ご飯を必ず食べる。ゲーム、スマホの使い過ぎに注意する。 

・運動をたくさんする。ストレスをためないようにする。 

・無理な行動をしない。 

・自分がリラックスできることをする。 

・運動をする。ストレスは、自分の好きなことをやってすぐに忘れる。 

・手洗いやうがいをこまめにしている。お店などに入る時は除菌をしている。残さず食べる。 

ストレスがたまり過ぎないようにしている。前向きに考えるようにしている。 

・栄養バランスを考えて食事をする。悩んでいることなどを親やきょうだいに話し、ためない 

ようにする。一日３食きちんと食べる。少なくとも週末には運動をする。 

・清潔でない手で目や口を触らない。食事をする前には必ず手洗いする。電車など公共の場の 

ものにはあまり触れないようにしている。３食きちんと栄養をとる。間食はひかえる。友達や

親とたくさん話す。 

 

睡眠や食事、運動などの基本的な生活習慣を整えようと心がけている人が多くいました。 

また、好きなことをしてストレス発散をする、悩み過ぎないようにする、誰かに相談する、など、

心の健康のバランスを上手にとる工夫をしている人もいました。 

皆さんは、心と体の健康のために、どんなことをしていますか？ 

 

 

保健だより 
 

令和４年９月６日 

清瀬市立清瀬中学校

保健室 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２学期はいろいろな学校行事があり、学校 

の外での活動も多くなります。 

いつもとは違う環境の中で、なんとなく 

気持ちが落ちつかず、はしゃぎ過ぎてしまう 

人もいるかもしれません。 

一緒に過ごす仲間には、慢性疾患を持つ人 

や疲れやすい人もいます。また、清瀬中学校 

以外の方達と接する機会も増えてきます。 

周りの人への気配りも忘れずに、いつも 

以上に安全や健康に気をつけて、有意義な 

時間にしてください。 

毎日の健康管理をしっかりと行い、当日も 

いつも通りの皆さんの力を発揮できるとよい 

ですね。 


