
　体を動かすため、免疫力を高めるため、気持ちを安定させるため...全ての基本は、
規則正しい生活習慣です。健康に気をつけて、充実した時間を過ごしてくださいね。
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【体内のバランスの話】〜少し難しいですが、知っておくとよい話〜

いよいよ夏休み。夏休みはゆっくりと休養を取ることもで
きますが、いろいろな経験をして成長できるチャンスです。

　夏休み中は、体を休ませることも大切です。しかし、涼しいところで横になってば
かりでは、いざ活動するぞ！というときに、この「自律神経」が働きを忘れてしま
い、頑張りたくても体がついていかない状態になることがあります。(ちなみに、ダ
ラダラと過ごしていたわけではなくても、成長期にはこの働きが崩れやすくなる人も
います。)

　2学期は各学年で様々な行事が待っていますね。夏休み中も、規則正しい生活習慣
とお家の手伝いなどをすることで、２学期が少しでも楽にスタートできますように。

　体を動かすときには、脳が体に指令を出していますね。脳が指令
を出すためには、頭に血液がしっかり届かなければなりません。血
液は心臓から送られますが、頭まで血液を充分に届けるためには、
「自律神経」がしっかり働いている必要があります。


