
 

 

 

 

明日からいよいよ夏休みです！学校が休みだからとダラダラ過ごして 

いると、あっという間に終わってしまいます。勉強やアルバイト、息抜
い き ぬ

き時間 

など、計画的
けいかくてき

に夏休みを過
す

ごしましょう！また、2学期も元気にむかえるために、夏休みも

生活リズムをきちんと整
ととの

えておきましょう。 

 

 

 

                                     

                    

                    

                    

                    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

病院に行っておくこと 

視力検査や歯科検診で病院受診をするよう、お知らせをもらったのに、 

まだ病院に行っていない．．．という人は、時間のある夏休み中に治療を終わらせましょう！！ 

 

生活リズムを整えること 

いつもより3時間遅く起きる生活を2日間続けると、体内時計は45分も遅れることが分かっていま

す。そうならないためにも、早寝早起きをして、起きたらカーテンを開けて明るい光を浴び、朝ご飯を食

べましょう。 

  

R３．７．２０ 

五島高校定時制  

 

保健室からの夏休みの宿題 

こんな人いませんか？ 

暑い夏もしっかり栄養を取りましょう！ 


