
体を元気にするための３つのスイッチ

「やる気が出たらやる」ではなく、まずは体を動かしたり学校へ来たりすることで、
脳のスイッチが入りやすくなります。

　長い夏休みが終わり、学校生活が始まりました。夏休みは、楽しく元気に過ごせました

か？特に９月は心と体が疲れやすい時期です。少しずつ生活リズムを取り戻しながら、新

学期も元気に過ごしましょう！
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～〜生活リズムを元に戻そう！〜〜
　「なかなか起きられない」「なんだか体がだるい…」そんな人はいませんか？夏休みモ
ードから学校モードに切り替えるために、体のスイッチをONにするコツを紹介します。

① 朝日スイッチ

朝はカーテンを開けて
太陽の光を浴びよう！

② 運動スイッチ

休み時間や放課後に
適度に体を動かそう！

③ おやすみスイッチ

寝る前はゲームや動画を
お休みしよう！

体育大会前のお願い

前日準備

当日

・爪を切る
・持ち物の準備をしておく
・夕食をしっかり食べる
・早く寝て十分な睡眠をとる

・朝食をしっかり食べる
・体調チェック（いつもと違うと感じたら、登校前に必ず検温を）
・丁寧に準備体操をする
・こまめに水分、塩分を補給する
・もしも体調が悪くなったらすぐに、近くの先生に申し出てください。

　　当日持ってくるもの
□水分２L程度　　□体操服
□汗拭きタオル　　□日焼け止め
□塩分入りタブレット等
□ハンディーファン、ネック　　
クーラー等冷却グッズ

水分は、水、ノンカフェインのお
茶、またはスポーツドリンクにし
ましょう！
コーヒー、紅茶、緑茶は✖

今年度９月は天候不良の日が多かったため、特に体調管理に気を付けてください！！




