
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年９月 

佐倉市立井野中学校 

保健室 

 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 
 

すっきり起床 

しっかり朝食 

午前中から 

やる気モード 入浴で疲れを 

リセット 

寝る 1時間前 

までには 

スマホ・ゲーム 

は終了 

ぐっすり睡眠 

寝不足でグッタリ なかなか 

眠れない 

朝食も摂らず 

慌てて登校 

午前中は 

やる気が出ない 
夕方から元気 

寝る直前まで 

スマホ・ゲーム 

を 整えよう！

乱さんの一日 

整さんの一日 

９月に入りましたが、まだまだ夏の名残りを感じる日が続きます

ね。この時期は夏休みとの生活リズムの変化で体調を崩しやすかっ

たり疲れが出やすいときです。疲れを感じたら、早めに休養を取り

ましょう。ぬるめのお風呂にゆっくり浸かるのがおすすめですよ。 

。 

 井野中は 体育館入り口 にあるよ 

もし、友達が突然
 



 

 

 

 

 

 

 

 


