
 

 

 

                                    市川市立第四中学校 保健室 

新学期が始まって、1 カ月が過ぎました。たくさんの出会いや行事で自分のペースを 

つかめずにいた人も多いことでしょう。ピンと張りつめていた気持ちがふとゆるんで、 

急に疲れを感じるのも、この時期。そんなときには、どうぞゆっくり休んでください。 

必要な休息をとった後には、自然に元気が湧いてきますよ。 

 

 

 
 

 

                          

                         

 
  
  

  

  

 

 

 

 

 

                                                                          ☆毎日持ってくるもの☆ 

                                                                          〇健康観察カード 〇ハンカチ 〇ティッシュ 

                                                                          〇予備のマスク 〇マスクを入れる密閉袋  

                                                                         〇水筒 

これから、ますます

暑くなってきます。 

朝ごはんでさわやかに１日をスタート 

だんだん暑くなって 

きました。 

裏面あり⤴  「ケガの予防のストレッチ」 

朝ごはんを食べると、胃や腸が刺激を受け、眠っていた体が目をさましま

す。また、脳のエネルギーも補給できるので、午前中から元気に活動するこ

とができます。 

朝ごはんのポイントは、脳や体の活動エネルギーとなる炭水化物（ごはん

やパン）をしっかり摂り、体の調子を整えてくれるビタミンやミネラル豊富

な果物（柑橘類、りんご、キウイ、バナナなど）も積極的に摂りましょう。 

https://imagemart.aflo.com/ja/contents/182717544





