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	３月
	保　健　だ　よ　り
	中学部
	新年度に向けて
	春は気持ちのよい季節ですが、環境ががらりと変わる季節でもあります。
	ストレスがたまりやすい季節でもあるので、ストレスに負けないような体を作りましょう。　
	〇睡眠をしっかりとる。 （その日の疲労はその日のうちにとろう)
	〇毎日体を動かしておこう。（軽く汗をかく程度）
	〇たんぱくとビタミンを意識した食事をとる
	〇大いに笑いましょう。リラックスしましょう。

	能力を発揮するために
	ありがとう



