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□ 朝、眠くてなかなか起きられない      □ 食欲がなくて朝食を食べたくない 

□ 頭がぼんやりして、やる気がでない    □ 何をするのもめんどうくさい 

□ 体がだるくて、すぐに座りたくなる      □ 体育等で少し動くと気分が悪くなる 

□ 夜になると元気になる               □ 夜なかなか眠れない 

□ 清涼飲料水（ジュース等）を１日２本以上飲んでいる    □ 夜になると元気になる 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２学期が始まって１週間が過ぎました。学校生活を送るための心と体の状態はよいですか？  

夏休みボケをチェックしてみよう

夏休みボケ していませんか？ 
元気がでない  

やる気がでない 

体調が悪い 

あなたの夏休みボケは？？ 

チェックが７～９個 

夏休みボケかもしれません。 

このままでは体調を崩す心配が・・・。 

チェックが４～６個 要注意！ 

これ以上ひどくならないように、生活を見直そう。 

チェックが１～３個 

油断は禁物！ 寝不足にならないように気をつけよう。 

チェックが０個 !(^^)! 

とりあえず安心！！この状態を維持しよう。 

自分でできるこんな工夫 

暑いからシャワーだけ

になりがちですが、 

ぬるめのお風呂にゆっ

くり入ろう！ 

朝ギリギリまで寝てい

たいけど・・・ 

少し余裕をもって起き

てみよう！ 

食欲があまりない・・・ 

そんな時は、消化によいう

どんやゼリーでもよいの

で朝食にしてみよう！ 



 

 

 

 

７月 28日 熊本県で震度７の大地震が起きたことは、皆さんもよく知っていることと思います。 

人命、家屋、生活に大きな被害が出て、今でも生活に支障がでている方々がたくさんいます。８月には、千葉県で豪

雨による被害も出ました。 

温かい食事や水があって、電気が使えること、住む家があること、学校へ通えること、大切な人がそばにいること。

毎日何気なく生活していることが当たり前のように思っていましたが、不便で不自由な生活をしている方々の様子

をニュースで見た時に、自分には何ができるのか、そして一日一日が大事だと改めて感じました。 

他人事ではなく不測の事態に備えたり、学校での避難訓練がどうして大事なのかを考えるきっかけにしてほしいと

思います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


