
 

 

 

 

新年度が始まって１か月が経ちます。新しい環境に慣れるために多くのエネルギーを使い、疲
つか

れがたま

っている頃
ころ

ではないでしょうか。ゴールデンウィークでリフレッシュしつつ、生活リズムが崩
くず

れないように

規則
き そ く

正しい生活を心がけましょう！ 

 

 

生活リズムの乱れは、体の健康だけでなく、心の健康にも影響
えいきょう

があるといわれています。「なん

だか調子が悪い」「気分がすっきりしない」という人は生活習慣
しゅうかん

を見直してみてはどうでしょうか。 
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★今月の保健目標：規則正しい生活をしよう！ 

人間の体内時計は 24 時間以上に設定されています。そのため、朝日を浴びて体内時計をリセットしなけ

れば、体内時計のリズムが遅
おく

れてしまい、様々な不調が出てくるようです。 

まずは起きる時間を決めて、朝日を浴びるという習慣から始めてみませんか？ 

朝夕は肌寒い日もあります

が、日中はずいぶん暖
あたた

か

くなってきましたね。今は夏

ほど暑くないですが、体は

まだ暑さに慣れてないの

で、熱中症になりやすいで

す。調節しやすい服を着

る、水分をこまめにとるな

ど、気温に適した行動をと

りましょう！ 


