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東日本国際大学附属昌平中学・高等学校 保健室 

       

いわき市の新型コロナウイルス感染症の感染拡大に伴い、９月１日（水）～９月１１日（土）ま

で自宅学習期間になりました。 

８月下旬から９月にかけてのこの時期は、夏の疲れがでる頃です。自宅学習期間中は、規則正し

い生活を心がけ、２学期に向けて体調を整えましょう。 

 

                 

 ～ 生活リズムの乱れは、健康に悪影響を及ぼします。 

                   朝の生活の見直しから、リズムを整えましょう ～ 

 

 

 まずは早起き！ 

  遅寝・遅起きの習慣がついていませんか？ 

慣れるまでツライと思いますが、遅く寝ても早く起きる習慣をつけましょう。 

   

            太陽の光を浴びる！ 

             起きたら部屋のカーテンを開け、太陽の光を浴びましょう。 

      朝日を浴びると体内時計がリセットされ、体と脳が目覚めて活動モード 

      のスイッチが入ります。 

 

 朝食をとる！ 

  朝食も朝日と同様に、体内時計に目覚めのスイッチを入れる働きがあります。 

朝食を食べることで体温が上がり、元気に活動できるようになります。 

 朝食を摂る習慣のない人も、みそ汁や牛乳を飲んで体を目覚めさせましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


