
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

旭中 保健室 

９月号 

 

 

９月の保健目標 

生活リズムを整えよう 

 夏休みが終わりました。学校生活のリズムに身体と心

を切り替えていきましょう。なかなか眠れない時は、朝

の生活を振り返ってみてね、朝起きたら朝日を浴びる

（曇っていても大丈夫）朝食にトリプトファンの入って

いる大豆やバナナを食べる。これだけでも眠りに入りや

すくなりますよ！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 習い事や塾に通っている人もいるので

このようにするのは難しいかもしれませ

んが、意識しながら生活できるといいで

すね。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 

 

 

 

 

 


