
 「生活リズム」を見直そう～快調に機嫌よく過ごすために～ 

 

 

「食事」を見直そう～体も脳も“食べたもの”でできている～ 

 

 

 

 寒暖の差が大きい５月～衣類で調整を～ 

体調を整えるため、「自己管理」は大事です。 

その日の気温をチェックし、服装を決めましょう。 

快適に感じる服装は「自律神経」の乱れを予防し、不調を防ぎます。     

 保健だより５月号 
令和６年 ５月 16日 

東播工業高校 保健室 

できるだけ、

家庭で作っても

らった食事を食

べよう。 

外食したりコ

ンビニなどで買

う際も、バラン

スや品質を考え

て選ぼう。 

 

 


