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そろそろ新しい生活に慣れてきましたか？お疲れ気味の人もいるか 

もしれません。「ちょっとだけ」と思って続けていることが、実は体調 

を崩す原因になっている場合もあるので、生活リズムをもう一度見直してみましょう。 

 

 

GWがあけました。 

疲れが出る頃です。授

業に集中して、学校生

活が送れるよう規則

正しい生活を！ 

出発時間ギリギリまで寝てい

て、朝ごはんを食べる時間がな

くなっていませんか？朝ごはん

は 1 日の元気のもとです。あせ

って家を出ると、けがをする危

険も…。10 分早く起きることか

ら始めましょう。 

ゲ－ムのやりすぎで、目が悪

くなったり肩や首が凝ったりし

ます。頭痛や気持ちが悪くなる

原因にもなります。勉強が手に

つかなくなり、「ゲーム依存」に

なってしまいます。時間を決め

てけじめをつけましょう。 

睡眠不足は、太り

やすくなり、イライ

ラする原因になりま

す。勉強・部活にも集

中できなくなりま

す。心にも体にもよ

くありません。ゆっ

くり寝て、疲れをと

りましょう。 

おやつをダラダラ

食べているとむし歯

になるリスクが高く

なります。量や時間

を決めましょう。 


