
 

 

 

★早寝早起きを心がけよう！ 

 夏休みは、つい夜更かしをしたり、遅く起きたりしてしまいがちです。 

それにより体調不良になりやすく、昼間に活動することが辛くなり、さらに夜更かし 

が続くという悪循環になりやすいです。決まった時間に寝る・起きることを心がけ、 

起きた時には太陽の光を浴びましょう。 

★リラックスする時間をつくろう！ 

 勉強や部活動、習い事など、何かとやることが多い毎日かと思います。 

学校が休みになる夏休みだからこそ、リラックスする時間をつくりましょう！ 

どんなことをするとワクワクしたり、気持ちがスッキリしたりするのか、 

試してみてもいいかもしれませんね♪ 

 
引き続き、感染症予防を意識して生活しよう！ 

健康観察を続けよう！ 

登校するときには、忘れずに

「健康観察カード」を持ってき

てください。また、体調が悪い

ときは無理をせずに休養しまし

ょう。 

手洗いを忘れずに 

すでに習慣になっていますか？

ワクチン接種がすすめられてい

る世の中ですが、それでも手洗

いをすることは、変わらず大切

です！忘れないようにしてくだ

さい。 

密は避ける！ 

人が密集する状況では、どうし

ても感染症にかかりやすくなっ

てしまいます。密は避け、換気

を意識して行動しましょう。 

夏休み号 

生活リズムを整えよう！ 


