
①いつもより  
 

② を整える 
 

④ を!! 
 

③リラックスタイムを!! 
 

⑤ に配慮する 
 

令和 5年 10月 8日(日)･9日(月) 

沖縄県立泊高等学校通信制課程：生徒支援部 

 

    

     
 

 

 

 

10月に入り、朝は少し涼しくなってきたように感じます。

日中はまだまだ暑い日が続いていますが、10月は季節の変わ

り目にもなります。体調管理には十分に気をつけて下さい!! 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
 学校の最新情報は、
常にＨＰでチェック 
しておこう!!

免疫を上げるた

めには、睡眠が最

も重要です。 

規則正しく寝起

きし、決まった時

間に食事を摂る。 

ぬるめのお湯に
ゆっくりつかるな
ど、心と体をリラ
ックスさせる。

１日５分のスト

レッチでもＯＫ!!

継続的な運動を!!

ビタミン・ミネラル・カ

ルシウムは自律神経を整え

ます。３食栄養バランスの

とれた食事を摂るように!!


