
朝食で体と脳に１日のエネルギーを補給しましょ

う。よくかむと脳が活性化され、頭もクリアに。胃に

食べ物が入ると腸が刺激されて、便通もすっきり♪ 

 

   

        

   

８月に入りました。夏休みも残すところ約１か月ですね。暦の上では、８月７日は  
「立秋」、秋の始まりです。でもまだまだ暑いです。夏の疲れを秋に残さないように、 
しっかり体調管理をしましょう。夏はまだまだ続きます！ 
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○夏休み中も、早寝・早起きと３食（朝食・昼食・夕食）をしっかり食べて過ごしま 
しょう。夏休みの後半は、学校生活に向けて、生活リズムを整えることができると 
よいですね。夏休みの生活を立て直すために、９月５日（月）～９月９日（金）に 
『目ざせ！心も体も絶好調！前芝中生活チェック（Ｒ４．９月）』を行います。 

前芝小も同じ時に行いますので、兄弟で頑張ってみましょう。 
○始業式の日（９月 1日）に２回目の視力検査を全校生徒におこないます。 
当日は、メガネ・コンタクトを使っている人は忘れずに持ってきてください。 

ほけんだより  

令和 4年 8月 4日 
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生活リズムを作るため

に一番大切なのは早寝・早
起き。早めに寝れば、朝も
自然と目が覚め、体内時計

が整います。 

 

 朝食で体と脳に１日のエネルギーを補給しまし

ょう。よくかむと脳が活性化され、頭もクリアに。 

 体が眠る準備を始める時間です。湯船に
浸かり、冷房などで冷えた体を温めると、

スムーズに眠りにつけます。スマホやゲー
ムは脳を興奮させ、 

睡眠の質が悪くな 
るので、寝る２時 

間前には離れまし
ょう。 

 夕食は、肉・魚・野菜など栄養バランスを意識して。 

寝る直前に食べると、胃腸が消化のために動き続けて、 
眠りが浅くなってしまうので、寝る２～３時間前には 
食べ終わりましょう。 

夏休みは長いようでいて、ダラダラと過ごしているとあ

っという間。勉強やスポーツ、趣味などに打ち込めるチ

ャンスなので、１日のタイムスケジュールを意識して、

メリハリのある充実した夏休みを送りましょう。 

胃に食べ物が入ると腸が刺激されて、 

便通もスッキリ♪  



○体の調子を整えるにはしっかり食事をとる    
ことが必要です！ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 

 

まだまだ熱中症に注意しよう！ 
 ７月の夏休みに入った時の部活の時のことでした。バスケットボール部の子が、クラクラすると言って 
部活動の顧問の先生に連れられて、保健室に来室しました。しばらく休憩したら回復したので、自分 
で歩いて家に帰ろうとしたのですが、まだふらふらするとのことなので、念のために家の人にて迎えに 
来てもらいました。熱中症のようでした。迎えに来てくれ 
た家の人に聞いたら、昨日のお昼も、夕ご飯も抜いてい 
たとのこと。早く寝たが、夜中に目が覚めてなかなか眠 

れなかったとのことでした。 
 まだまだ後半の部活動が、お盆明けから始まります。 
睡眠をしっかりとり、朝ごはんを食べて、体調を整えて 
部活動に参加しましょう。 
 
 
 


