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	新渡戸文化学園
	ほけんだより
	長い夏休みが終わり、新学期が始まりました。夏休みは、楽しく元気に過ごせましたか？9月は心と体が疲れやすい時期です。少しずつ生活リズムを取り戻しながら、元気に過ごしましょう。
	生活リズムを戻していこう
	「なかなか起きられない」「なんだか体がだるい…」そんな人はいませんか？夏休みモードから学校モードに切り替えるために、体のスイッチをONにするコツを紹介します。
	体を元気にするための３つのスイッチ
	①太陽スイッチ
	②運動スイッチ　
	③おやすみスイッチ




