
 

 

 

夏休み明け、「なんだかだるい…」と感じていませんか？ 

楽しかった夏休みが明け、学校生活が再びスタートしました。 「朝起きるのがつらい」「授
業中ボーッとしてしまう」「学校に行くのが少しおっくう…」と感じている人はいませんか？ 

実はこれ、夏休みの間に崩れた生活リズムや環境の変化（新学期の緊張・プレッシャー）に、
心と体がついていこうとがんばっているサインです。 

あせって最初から 100％を目指す必要はありません。まずは少しずつ、学校のペースに体を
戻していきましょう！ 

心と体を学校モードに戻す「3 つのリズム」 

① 【睡眠】「起きる時間」を固定する 

夜早く寝るのが難しいときは、まず「毎朝同じ時間に起きること」からスタートしましょう。起き
てすぐに太陽の光を浴びると、体内の「生物時計」がリセットされ、夜自然と眠くなるリズムが
整います。 

② 【食事】朝食で脳と体にスイッチを入れる 

夏休み中に朝昼兼用の食事や遅い朝食になっていた人は要注意。朝食を食べると胃腸が
動き出し、脳に栄養が行き渡ります。時間がない朝は、バナナ 1 本やヨーグルト、牛乳だけ 
でも OK です！ 

③ 【入浴】シャワーで済ませず「ぬるめのお風呂」へ 

夏の疲れや緊張をほぐすには、38〜40 度くらいのぬるめのお湯に 10〜15 分ほど浸かる
のが効果的。自律神経が整い、睡眠の質がグッと上がります。 
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楽しかった夏休みが明け、学校には久しぶりにみんなの元気な声が戻ってきました。 
もうすぐ文化祭の練習が本格化し、忙しい日々が続きます。「夏休みの疲れ」が残ったま
まだと、けがや体調不良につながることも。心と体を上手に「学校モード」へ切り替えて、
行事シーズンを元気に乗り切りましょう。 


