
 

 

   

 

 

令和４年７月１９日 

富士宮第三中学校 保健室 

                 NO.４ 

夏休みは長いようでいて、だらだらと過ごしているとあっと

いう間に終わってしまいます。勉強やスポーツ、趣味などに打

ち込めるチャンスなので、1日のタイムスケジュールを意識し

て、メリハリのある生活を送りましょう。 

生活リズムを整えるために一番大切なことは、「早寝・早起

き」です。夏休みだからといって夜ふかししたり、朝ねぼうし

たりすると生活リズムがどんどんくずれてしまいます。睡眠時

間の目安を「８時間」として、朝起きる時間と夜寝る時間を決

めてみましょう。規則正しい生活を送ると、元気で充実した夏

休みが過ごせますよ。 

２学期の始業式に、元気 

なみなさんに会えることを 

楽しみにしています。 

充実した夏休みを過ごすヒケツは、 


