
新学期が始まって１か月たちました。環境の変化や人間関係による心や体の疲れはありませんか？疲れを

感じたら早めに休息し、体を動かしたり、音楽を聞いたり、本を読んだりなど、自分が落ち着く方法でリラックス

しましょう。

また、春から初夏に向かうこの時期は、気温差も大きく、体調をくずしやすくなります。５月は体育祭もありま

すね。朝食・睡眠をしっかりとって、体調を崩さないように気をつけましょう。

毎朝早起きしてしっかり朝食を食べ、元気に登校･･･

これが目標ですが、すぐにはなかなか難しいと思いま

す。まずは、何も食べずに学校に来る習慣を、できると

ころから改善していけるといいですね！
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