
　　長い夏休みが終わりましたが充実した夏休みの後には，体調の管理が大切です。

　のんびり過ごした長い休暇の後は，身体も心もいつものリズムに戻すのに，時間が掛かりま

　す。生活リズムが乱れると食生活も崩れ，夏バテしやすくなります。「早寝・早起き・朝

　ごはん」で勉強・部活動にしっかり取り組んでください。
　　
　　まだまだ夏の暑さは続きます。夏を元気に過ごすためのポイントを紹介します。おうちの方と

　食事中に話題にしてみませんか？
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部活動でのけが予防・夏バテ防止のために！

生活リズムは，太陽の光を浴び，朝ごはんを食べる

ことで整います。生活リズムを整え夏バテ防止のために，

朝ごはんをしっかり食べてから活動しましょう。

朝ごはんを食べないで，部活動をするのは，けがや疲

れの原因になります！

しっかり

食べよう

https://frame-illust.com/?p=7760

