
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年 ９月発行 鳴門市瀬戸中学校 保健室 
学校が始まり、頭が痛い、気分が悪い･･･などと不調を訴えて保健室を来室する人が休み明けは多いよう

に感じます。長期休み、みなさんはどのように過ごしていたでしょうか。スマホやゲームを深夜までして、

昼夜逆転生活になってはいませんでしたか。夏休みで生活リズムが乱れてしまった人は、早く夏休みモード

から切り替えましょう。 

今、規則正しい生活リズムではないと感じている人は、無理なく続けられ

ることが大切です。毎日できることから少しずつ取り組んで３週間は続けて

みましょう。きっとからだの変化に気付けるはずです。まずは睡眠のリズ

ムを整えましょう。 

夜更かしの癖がついている人は早めにリセットしましょう。 

起床時間は一日の生活リズムの要です。決まった時間に起きて、ストレッ

チをするなど、起きてからすることを決めておくと、活動モードに切り替え

やすくなりますよ。 

 

～瀬戸中保健室へようこそ教育実習生（9/２～９/24）～ 

養護教諭になるために、瀬戸中学校に実習生が来ています。 

 徳島文理大学から来ました大東流久（だいとう りく）といい

ます！母校の瀬戸中学校で、先生方や生徒のみなさんと楽しく関

わることができて充実した実習生活を送れています！微力なが

ら、生徒たちのみなさんが明るく健康な学校生活が送れるよう頑

張りますのでどうぞ宜しくお願いいたします。 

 

 

 

 

生徒玄関入り口 


