
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

保健だより ９月号 

保健だより 
 あっという間に夏休みが終わってしまいましたね。みなさん夏休みは充

じゅう

実
じ つ

して過ごせましたか？ アルバイトに勉強に遊びにと、それぞれ頑
が ん

張
ば

っ

た夏休みだったかと思います。生活リズムがくずれてしまっている人は、

早めに取り戻しましょうね。 

天草高校 定時制 
２０２３／８／２９（水）発行 

 文責：平田 

☆天高の 

AED設
せ っ

置
ち

場所☆ 

正面玄関 

保健室前 

（体育職員室） 

※必ず覚えておき 

ましょう！ 

９／９は救
きゅう

急
きゅう

の日 

きん きゅう 

か   じ                   きゅうきゅう 

せい  かく 

よ         かた 

だれ                      じょうたい 

かんけつ      つた 

げん ざい  ち 

もくひょう                             たて もの 

ばん ごう      せい かく 

つ 

し   じ       う 

たい いん    じょうきょう 

よう たい                                    て   あ 

じ びょう                   びょうめい 

けい  たい でん  わ                                 つう  ほう 

てんそう              ばあい                          つう わ                           き               ま 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 乱
み だ

れた生活リズムを整えるための４つのステップ！！ 

 
ステップ１：まずは早起きからスタート 

ステップ２：朝ご飯をしっかり食べる 

夏休み中に生活リズムが

くずれて、体にだるさを

感じていませんか？ 

ステップ４：夜は早く寝る 

 ご飯やパン等の主食を食べると、脳の唯
ゆ い

一
い つ

の栄養
え い よ う

である「糖
と う

」ができて集中できるようになり

ます。また、朝ご飯を食べると体温が上がって体が動き、胃腸が働
はたら

くことで便通
べ ん つ う

もよくなりま

す。食欲がないという人は、まずはヨーグルトやバナナ等から始め、朝ご飯の習
しゅう

慣
か ん

をつけましょ

う。慣れてきたら品数
し な か ず

を増
ふ

やしてバランスの良い食事を心がけましょう。 

 眠くなくても毎日同じ時間に布団に入り

ましょう。もちろん、スマホは見ないよう

にしてくださいね。 

ステップ３：昼間、体をよく動かす 

少し眠いけれど早起きをして、朝日をしっかり浴
あ

びましょう。 

体内時計をリセットして、体と時間のずれを修
しゅう

正
せ い

してくれます。 

また、朝日を浴
あ

びると出るホルモン「セロトニン」は、脳を活
か っ

性
せ い

化
か

し、夜になると眠くなるホ

ルモンである「メラトニン」を合成
ご う せ い

する材料にもなります。 

 体をたくさん動かすと、夜眠くなります。 

運動等で体をしっかり動かしましょう。 

生活リズムを取り戻そう 

ま  なつ      きび           あつ                               ねっちゅうしょう よ  ぼう                     てき  ど       れい ぼう        し  よう      ひつ よう 

でんりょく     おさ                                                                                                                       ほう ほう    

ため    

で                           つめ                                     へ   や  

あたた                              たい    

                                                              む                                   

おく   

こう りつ            おん  ど                                                                                   

じゅんかん                                       なが                                じ  たい                はっ せい                                                  

かん                                   

つか                 き  しゅ                                                  いっ ぱん てき                                                                

ひ  かく                しょうひ でん りょく                     さ                                           

せっ てい                                                                                                         せつ やく                                       

かんが                            かしこ                        もう しょ      の                                                                                                            

せん  ぷう  き        そう ふう   き 
じゅん      かん 

すず 


