
ひだまり                          2023.5.8. TUE 

－ほけんだより－                       ２号   北中城高校保健室 
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 新学期が始まり 1ヶ月が過ぎましたが、疲れはでてきていませんか？ 

ＧＷ中に生活リズムがくずれてしまっている人は、規則正しい生活を意識し元気よく登校しましょう！ 

また、みなさんは自分の体のサインに気づいていますか？体の疲れにいち早く気づくことで、早期の対応をとることができま

す。疲れが溜まったまま毎日を過ごすと、何をしても楽しくないと感じてしまったり、免疫力が下がってしまい病気になりやす

くなってしまいます。体の疲れに気づいたら・・・次のことを試してみましょう！ 

 

★早寝早起きで生活リズムを整える  ★外で体を動かす  ★好きな音楽を聴く  

★好きなことをする  ★信頼できる人に相談する  ★どうして元気がないかを紙に書く 

★自分が頑張っていることを声に出して言ってみる 

 

朝食ちゃんと 

  食べてる？ 

参考：沖縄県 HP 

 

保健室に休みに来る生徒の多くが 

朝食を食べていないって本当！？ 

実は…本当です。 


