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長
なが

い夏休
なつやす

みが終
お

わり、２学期
が っ き

がはじまりました！「もう２学期か…」「やっと２学期か…」あなたはどん

な気持
き も

ちでしたか？ なつやすみモードな気分
き ぶ ん

から、からだを切
き

りかえ、頭
あたま

をきりかえ、心もからだも大

きくなる２学期にしましょうね。＼（＾＾）／ 

 

 

   

●朝ごはんをしっかり食べる● 

「朝おきて、すぐには食べられない」と朝ごはんを 

ぬいて学校にくる人はいませんか？朝ごはんは胃
い

や 

腸
ちょう

をはたらかせて、頭
あたま

を目ざめさせる大事
だ い じ

なエネル 

ギーのもとです。毎日
まいにち

しっかり食べるようにしましょう。 

不足
ふ そ く

しがちな野菜
や さ い

もたくさんとりましょう。 

●朝の目ざめはすいみんから● 

 朝の目ざめがよいと疲
つか

れもとれて、一日のスタートも 

快調
かいちょう

です。人間
にんげん

のすいみんにはリズムがあり、深
ふか

く 

ねむれるときにねむるのがよいようです。早めに 

ねむってからだと心のつかれをとりましょう。 

朝は少
すこ

しよゆうをもっておきるようにしましょう。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

生活のリズムをとりもどすには 

けがの予防と安全につい

て考えよう。 



 


