
 

暑い日もあれば涼しい日もあり、雨も多い夏休みとなりました。 

体もこの気温差に対応しようと頑張り、疲れが出てくる頃です。 

長い 2学期を楽しむためにも自分の体調と相談しながら学校モードに体を慣らしていきましょ

う。 

 

     

   ３日（木） 身体計測 ２、４、６年生 体育着で測ります 

 4日（金） 身体計測 １、３、５年生 お団子や真後ろで髪を結ばないでね  

 １７日（木） 歯と口の健康教室 ４年生 持ち物の準備をお願いします（別紙参照） 

 
 

 

 

 
 

 

令 和 ８ 年 9 月 ２ 日 

板橋区立蓮根第二小学校 

 夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

に生活
せいかつ

リズムがくずれてしまった人
ひと

や新学期
し ん が っ き

が始
はじ

まったばかりで心
こころ

と体
からだ

がついて

いけず「まだいつもの調子
ち ょうし

じゃない」と思
おも

う人
にん

は、小
ちい

さくスタートがおすすめです。 

・朝
あさ

１０分
ぷん

早
はや

く起
お

きてみる 

・つくえに３分
ふん

だけ向
む

かってみる 

・深呼吸
しんこき ゅう

をする。 

それだけでも、心
こころ

のエンジンは少
すこ

しずつ動
うご

き

出
だ

します。ゆっくりでも自分
じ ぶ ん

のペースで学校
がっこう

生活
せいかつ

モードに心
こころ

と体
からだ

をなじませていきましょう。 

私
わたし

たちの体
からだ

にある「体内
たいない

時計
ど け い

」は、朝
あさ

ごはん

を食
た

べるとリセットされ、全身
ぜんしん

が目
め

ざめます。特
と く

に大切
たいせつ

なのが、卵
たまご

や納豆
なっとう

、乳製品
にゅうせいひん

に含
ふく

まれる

「トリプトファン」という成分
せいぶん

。これは日中
にっちゅう

に心
こころ

を

安定
あんてい

させる「セロトニン」に変
か

わり、夜
よる

になると

眠
ねむ

りをさそう「メラトニン」へと変化
へ ん か

します。 

 つまり、朝
あさ

しっかり食
た

べることが、夜
よる

ぐっすり眠
ねむ

ることにつながります。 

 朝
あさ

ごはんパワーで、 体
からだ

も心
こころ

もすっきりした

毎日
まいにち

を過
す

ごしましょう。 



            

 

 


