
は耳の日

，
，

一
●

・一

零呆日8年 2胃 24凸

板冒隻破撃雇
繁1裸推ピ

「
　
　
　
の

口　
　
　
　
　
一つ

¨
　

ヽ
　

か

¨

小

¨
項今年度も残すところあと lヶ 月とな りま した。た <さ んの経
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ます。卒業や進級で環境は変わりますが、また元気に新 しいス

ター トを切ることができるように、保健室から応援 していま
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色未藷に|よ、峡現・や相手への気鳥ちに応じて態議をあらわす誉業がたくさんあります。
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ほけんだよ りを読んで いただき、 あ りが とうございま した。

保護者のみ なさま には、毎 日の健康観察 をは じめ、学校保健 に

ご理解 と ご協 力 をいただ さあ りが と うござ います。 今後 も保健

室か らの声 |こ 耳 を傾 けて いただけれ ば幸 いです。
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ぐっすり図震ろう督
夜の過ごしかたを習慣化すると、体内時計が整って

睡眠や朝の目覚ぬほ良い影響があると言われています。

常 る3時 間前までに食事tす る

彙る1轟ぶ軍～2轟議計1:貨秦する 1_11■|_11:1'|
・_ ‐‐―― II■

=・

・

スマホなと

'ジ
タ′L機器の饉 }ll♯ 富 る1●

=間
前まマに

読書わ軽いストレッチをしてりうックスする

部屋 t●
=く
する

大切なのは自然にできること。

簡単に継続できないとス トレスになってしまtヽ ます。

自分なりのルーティンで過ごしてみましょう。

てきた がた1よる よくできた ぜきた がたはる よく7き た できた
`ヾ

ん(fる ]よくできた できた

できたる てきた め`ん(1る くてきた できたて
・
きた

もつと良い来年度を過むすために 1

できていることは続けて、できていないことはできるようにしていくのがC。

1つチャレンジすることを決めて、そのために何をしたらいいか考えてやつてみましょう.

ポイントは,いつもより5分だけ早く:寝るなど、まずは小さく始めること。
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外から帰つたら
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