
 夏
なつ

休
やす

みを満喫
まんきつ

していますか？ 

 楽
たの

しすぎて生活
せいかつ

のリズムが崩
くず

れていませんか？崩
くず

れたリ

ズムは 急
きゅう

には元
もと

に戻
もど

りません。下
した

の 表
ひょう

を使
つか

って夏
なつ

休
やす

み

終 了
しゅうりょう

１０日
か

前
まえ

には、起
お

きる時刻
じ こ く

・寝
ね

る時刻
じ こ く

など学校
がっこう

モー

ド に 切
き

り 替
か

え る よ う に し ま

しょう。 
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