
 

 

 

 

 

 

 

 

 今日
き ょ う

から、学校
がっこう

が始まりました
はじ

。猛暑
もうしょ

が続いて
つづ

いましたが、夏
なつ

休み中
やす   ちゅう

は元気
げ ん き

に過ごせました
す

か？ 

まだ暑い
あつ

日
ひ

が続きます
つづ

ので、体調
たいちょう

に気
き

を付けて
つ

、徐々
じょじょ

に学校
がっこう

生活
せいかつ

のリズムに戻して
もど

いきましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年８月３１日 
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生活
せいかつ

のリズムを戻す
もど

には、まず寝る
ね

時間
じかん

か

らです。テレビやで電子
で ん し

メディアの視聴
しちょう

は早
はや

めにやめて、早く
はや

寝ましょう
ね

。起床後
きしょうご

、２時間
じ か ん

位
くらい

から「頭
あたま

」が活発
かっぱつ

に働く
はたら

そうなので、学校
がっこう

の授業
じゅぎょう

が始まる
はじ

２時間前
じかんまえ

（午前
ご ぜ ん

６時
じ

１５分
ふん

）

には起
お

きましょう。 

そして、朝
あさ

ごはんを食
た

べ、排便
はいべん

を済
す

ませ、心
こころ

も体
からだ

もベストな状態
じょうたい

で、登校
とうこう

しましょう。 

学校で元気に活動し、集中して学習に取り

組めるよう、ご家庭でもご配慮いただきます

ようお願いします。 

 


