
 

 

 

 

 

【生活
せいかつ

リズムの戻
もど

し方
かた

】 

・毎日
まいにち

決
き

まった時間
じ か ん

に起
お

きる 寝
ね

る時間
じ か ん

よりまずは起
お

きる時間
じ か ん

を一定
いってい

にする 

・朝日
あ さ ひ

を浴
あ

びて体内
たいない

時計
ど け い

をリセットする 

・朝 食
ちょうしょく

を食
た

べる 

・日中
にっちゅう

、適度
て き ど

に体
からだ

を動
うご

かす 

・寝
ね

る前
まえ

はスマートフォンの使用
し よ う

やカフェインの摂取
せっしゅ

は控
ひか

える 

  

長
なが

かった夏休
なつやす

みが終
お

わり、久
ひさ

しぶりの登校
とうこう

です。学校
がっこう

に行
い

くのが

なんだか不安
ふ あ ん

だなと思
おも

っている人
ひと

もいると思
おも

います。不安
ふ あ ん

を一人
ひ と り

で抱
かか

えないで、誰
だれ

かに話
はな

してみてください。 

保健室
ほ けん し つ

、相談室
そうだんしつ

、先生
せんせい

や友達
ともだち

。話
はな

しやすいなと思
おも

う人
にん

に話
はな

してみる

と少
すこ

しこころが軽
かる

くなるかもしれません。その他
ほか

学校
がっこう

以外
い が い

の相談
そうだん

機関
き か ん

もありますよ。保健室前
ほけんしつまえ

の廊下
ろ う か

に掲示
け い じ

をしています。 

狭山
さ や ま

緑
りょく

陽
よう

高校
こうこう

保健室
ほ けん し つ

 

令和
れ い わ

８年
ねん

９月
がつ

発行
はっこう

 

２学期
がっき

がスタートしました。 体
からだ

と気持
き も

ちは学校
がっこう

モードに切
き

り替
か

わりましたか？ 

夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

の生活
せいかつ

リズムが戻
もど

らない人
ひと

や、暑
あつ

さの疲
つか

れが出
で

ている人
ひと

もいると思
おも

います。 

睡眠
すいみん

や食生活
しょくせいかつ

など見直
みなお

して、調子
ちょうし

を整えていきましょう。 

また、夏
なつ

ですがインフルエンザが流行
りゅうこう

しています。睡眠
すいみん

・栄養
えいよう

をしっかりとり、手洗
て あ ら

い、うがい

をしましょう。発熱
はつねつ

、関節痛
かんせつつう

など体調
たいちょう

が悪
わる

い場合
ば あ い

は早
はや

めに医療
いりょう

機関
き か ん

を受
じゅ

診
しん

してください。 

「夏休
なつやす

み中
ちゅう

は夜
よる

遅くまで起
お

きていて、昼
ひる

頃
ごろ

まで寝
ね

ていました…」な

んて人
ひと

はいませんか？昼夜
ちゅうや

逆転
ぎゃくてん

してしまった人
ひと

は生活
せいかつ

リズムを戻
もど

していきましょう。 



 

 

 

 

日本
に ほ ん

スポーツ振興
しんこう

センター災害
さいがい

給付
きゅうふ

制度
せ い ど

について 

授業中
じゅぎょうちゅう

や部活動
ぶ か つ ど う

、登
とう

下校
げ こ う

など学校
がっこう

管理下
か ん り か

で発生
はっせい

した災害
さいがい

で医療
いりょう

機関
き か ん

を受
じゅ

診
しん

した場合
ば あ い

は日本
に ほ ん

スポーツ
す ぽ ー つ

振興
しんこう

センター
せ ん た ー

の申請
しんせい

をお願
ねが

いします。医療費
い り ょ う ひ

の総額
そうがく

１５００円
えん

以上
いじょう

が対象
たいしょう

となります。対象
たいしょう

となる場合
ば あ い

は市町村
しちょうそん

の医療費
い り ょ う ひ

助成
じょせい

制度
せ い ど

は使用
し よ う

せず、日本
に ほ ん

スポーツ振興
しんこう

センターの使用
し よ う

をお願
お ね が

いします。申請
しんせい

に

必要
ひつよう

な書類
しょるい

は保健室
ほ け ん し つ

に取
と

りに来
き

てください。 

R9年
ねん

１月
がつ

より申請
しんせい

方法
ほうほう

が変更
へんこう

になるため、お手元
て も と

にまだ申請
しんせい

していない書類
しょるい

がある場合
ば あ い

は早
はや

めに

保健室
ほ け ん し つ

に提
てい

出
しゅつ

をお願
ねが

いします。 

何
なに

かご不明
ふ め い

なことがありましたら保健室
ほ け ん し つ

までご連絡
れんらく

ください。 


