
☀ 朝起きたら太陽光を浴びる

☀ 時間に余裕をもって起きる

☀ バランスのとれた朝ごはんを食べる

☀ 日中は体を動かす

☀ 休日も平日と同じ時間に起きる
☽ 夕飯は腹８分目にする

☽ お風呂にゆっくり入る

☽ 夜更かしをしない

☽ 寝る前２時間はスマホ・パソコンを控える

☽ 暗くした部屋でぐっすり眠る

R３．５ 美浜中学校 保健室

新学年になって1ヵ月。GWも明け、体育祭練習が始まりましたね。

美浜中で初めての5月開催の体育祭です。急な暑さに体が慣れていない

ので、熱中症に気をつけましょう！

また、「5月病」と言われるように5月は４月にがんばった分の

心と体の疲れが出やすい時期です。無理をせず、自分の心と体の声に耳を傾けな

がら過ごしましょう。

５月の保健目標 生活のリズムを整えよう！ 体育祭練習が始まりました！
準備をしっかりしよう！
＜清潔面＞

☆汚れたとき用に予備のマスクを

用意しよう

☆手をふくハンカチと汗拭きタオルは

別にしよう

☆汗を吸い取るために下着を着よう

＜熱中症予防＞

☆いつもより多めに水分補給できるよう

水筒をもってこよう

☆帽子をかぶろう

☆日焼け止めをぬろう


