
スタートしさした舶生活りスム、乱れてい手せんか？
夏休みが終わり、学校生活がスタートしました！今日から、さっそ＜授業も始まっています。

長かった夏休みで、生活のリズムが乱れている人はいませんか＝？学校に登校するなり、教室で

『大あくび‥』なんて人もいるのではないでしょうか・・？

早く夏休みバージョンの生活から抜け出して、規則正しい生活リズムに切り替えましょう。

b　不規則に守ってし奮った生活りスムを早くりセットし手しょうJ 
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★陣痛…便秘や下痢による腹痛を訴える人が多くなります。休み中の生活リズムの乱れや、久しぶり

の学校生活への緊張等が原因のようです。生活リズムわ整えるために早寝早起きをして、リラックス

できる時間を持ち、余裕のある生活のリズムにしよう。

★躊膚…この時期、頭が痛いと言って保健室に来る人が増えて来ます。そのほとんどの理由は睡眠不

足です。休み中に夜ふかしのついてしまった人は要注意！中学生は平均7～8時間の睡眠時闇が必

要です。起きる時間から逆算して寝る時間を決め、しっかりと睡眠をとるようにしよう。
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