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新年度が始まり１カ月が経ちました。新しいクラスには慣れてきま

したか？新しい環境に適応しようと、知らず知らずのうちにがんばり

すぎている人もいるかもしれません。昼夜の寒暖差で体調を崩しやす

い季節です。時にはひと息ついて、「自分の心や体の声」にも耳を傾

けてあげてくださいね。

寝つきや目覚めが悪いことはありません

か？
毎日３食、食べていますか？

特に朝ごはんはとっても大切！

適度に体を動かしていますか？

５～１７歳なら、少し息が上がるくらいの運

動を１日６０分以上が目安。（WHO推奨）

悩み事や心配事はありませんか？

自分なりのストレス発散ができていますか？

≪おうちの方へ≫

これからますます暑くなり、活動量も増えてきます

「朝ご飯はいらない」と言うお子さんもいるかと思いま

す。御家庭で朝食の大切さを繰り返しお話いただくとと

もに、体づくりのために大切なタンパク質がとれる物（バ

ナナなど）を御準備いただき、自分で食べられる環境作

りに御協力をお願いします。自分で食や健康について考

え、食事を選択してとれる大人に育って欲しいと願って

います。




