SH8E9A
BRI X EFER
meEsR REE

%ﬁ@m&bu A%m%auabnomﬂ@%a:z@<3_ﬁtrb;
SAZTLOITFAIREDS @D 7L T2 Lo <Y&lD

Dmo_ﬁ%HF%ﬁE”L&Ué% . RBRE L%ﬁﬁ@?ﬁ%@mUt

<éh??°E%W%%UHFH@K?UPU(EUiio+\k%§€HUE
N5, BLEDEB X LEFREON—RICRLTVEEL &5,

BERHAT-—RAAGHBVITIES !
(SFRZZDNBE & o X DBV [TRACEANES NG
[0 MoC> M D By
Rbﬁgw?&T%%?$5E@UTméABwémEbniﬁmaW%%—
RS ZHRE— RATIUBZ3(C1E. LULEBAANZDRERLTT, Ht5
oF [A)
F. FFTRIRD2DDRA VFEANTVEEL &5,

/ -I!'\.\;b;—: »
£FVXL%
&t®i£5'

T.Q_/S\b\ L/'\Oéﬂ@i% P, 7‘3\%)1,\: \VCLVeb, oot

i?@ﬁééﬁﬁi?&zégtmbwwf
AHEL LD, N1 N i%ﬁbj<k

\?—?/&@UT\%Ed%%XnéCt!

Y EX>
B tiorss)

R>2BwS L&D At

§K§t2m80h3$?0%¢rﬁﬁ<t

TS AEES LED

@k% ﬁgﬂhﬁ*ﬁﬁ%@kaﬁo

nerE BrE &

ﬁgﬁh%ﬁﬂé;tT W%hﬁﬁéw

LwEgsd UoLwD

<. BEPEEICEP L TRYEDET.




	令和８年９月
	掛川特別支援学校
	御前崎分校　保健室
	　夏休みが終わり、二学期が始まりました。体調を崩すことなく過ごせたでしょうか。二学期は産業現場等における実習、体育大会、修学旅行など行事が盛りだくさんです。長期休み明けは疲れがたまりやすくなります。十分に休養を取りながら、少しずつ生活リズムを学校のペースに戻していきましょう。
	夏休みモードからぬけだそう！
	　「朝起きるのがちょっとつらいな…」 「なんとなく体がだるいな…」
	　久しぶりの学校で、そのように感じている人もいるかもしれません。 休みモードから学校モードへ切り替えるには、少し時間がかかるのは皆同じです。 あせらず、まずは次の２つのスイッチを入れていきましょう。

	生活リズムを
	ととのえよう！
	夜ふかしや朝ねぼうが続いていたら、
	まずは起きる時間をそろえることから始めてみましょう。ポイントは、起きたらすぐに
	カーテンをあけて、太陽の光を入れること！

	体の調子を
	ととのえよう！
	まだまだ暑い日が続きます。熱中症を防ぐためにも、朝ごはんや水分補給は大切です。
	朝ごはんを食べることで、体も頭も目ざめて、授業や実習に集中して取り組めます。


