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学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センター

こんな生活
せ い か つ

パターンになっている人
ひ と

はいませんか？

　長
なが

い夏休
なつやす

みが終
お

わり、2学期
が っ き

がスタートしました。休
やす

みの

間
あいだ

に生活
せいかつ

リズムをくずしてしまって、夏
なつ

バテをしている人
ひ と

はいませんか？運動
う ん ど う

会
かい

の練習
れんしゅう

も始
は じ

まります。暑
あつ

さに負
ま

けな

いためには、食事
し ょ く じ

・運動
う ん ど う

・睡眠
すいみん

などの日常
にちじょう

生活
せいかつ

を規則
き そ く

正
ただ

し

く行
おこな

って、生活
せいかつ

リズムをととのえること

がとても大切
たいせつ

です。

ぼーっ

とする


