
 

  

  

 

夏の疲れが出ていませんか？ 
 

２学期が始まって、３週間が過ぎました。日暮れが早くなり、少しずつ秋の訪れを感じます。 

始業日は、生活リズムが乱れている人がいましたが、日を重ねるごとに、徐々に学校モードに切り換えら

れたようでした。 

 

健康チェック票では、「いつも朝食をとっている」生徒は、全校で８２％でした。 

朝食は、『午前中の大事な脳のエネルギー源』です。脳を目覚めさせ、やる気を起こしてくれます。いつも朝

食をとらないという人は、バナナやサラダ、おにぎり１個、パン１枚でもいいので食べて来てください。 

中学生になったので、自分で朝食を準備できるようになると良いですね。 

 

また、寝る時間がいつも午前０時を過ぎる人も心配です。遅寝・遅起きは生活習慣病の原因になります。 

早く寝るのが苦手な人は、『早起き』から始めてみませんか？ 

早起きで朝日を浴び、めいっぱい活動をすると、夜は脳内ホルモンのおかげで自然と眠くなります。「眠く

なったら寝る」という習慣を作ることで、翌朝スッキリと起きることができます。これが、規則正しい生活習

慣の基本になります。 

これから、定期考査や文化発表会など行事が続きます。『早
・

起き
・ ・

・早寝・朝ごはん』で毎日を全力で送りま

しょう。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

西台中 保健だより 
令和６年９月２４日 

    保健室  

夏休み明け 朝食摂取状況（４日間のうちで） 



 

 

最近、保健室で・・・ 
 

９月でも暑い日が続き、水筒を持参していない生徒が、「飲み

物もらえませんか？」「お茶ってもらえますか」と、保健室に来

室しました。 

本校は一年中、水筒の持参ができますので、ご家庭から飲み

物を準備してください。 

普段なら麦茶や緑茶などで、運動をする日はスポーツドリン

クもプラスして持参することをオススメします。 

今年は秋でも熱中症に注意が必要かもしれません。 
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