
なつやすみ号ほけんだより
みなさん、もうすぐ夏休みがはじまります。

早寝早起きをして規則正しく過ごしましょう。

２学期、元気に登校してください。

なつやす

はやね はやお きそくただ す

がっき

ご う

げんき

夏休みは「ちょっと夜更かししようかな。」と考えていませんか？

夜更かしをして普段と違う生活リズムになると、それだけで疲

労がたまり、体調を崩しやすくなります。夏休みを元気に過ご

すためにも、起きる時間や寝る時間はあまり変えないほうが良

いです。

また早寝早起きをすると、一日を有効に使えます。

朝の気温が上がる前の時間を活用して、ラジオ体操や散歩など

朝に“何か”活動を始めてみませんか？

夏休みこそ朝活！
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