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 長いと思っていた夏休みも、そろそろカウントダウンですね。みなさんはどんな夏休み

を過ごしましたか？楽しい思い出はできましたか？気持ちが、すぐに2学期モードになら

ない人もたくさんいると思います。そんな時は、早寝、早起き、朝ごはんの規則正しい生

活をして、身体面から2学期モードにしてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【野菜たっぷりオムレツ】 

 

朝ごはんに＋１
≪材料≫ 

・玉子     ２個 

・ほうれん草  1/2～1/4 把 

・トマト    1/2 個 

・ピザ用チーズ ３０ｇ 

・塩、コショウ 適量 

≪作り方≫ 

１．ほうれん草を洗い、細かく切る。

トマトは小さな角切りに。 

 ※冷凍のカットほうれん草を使うと、

時短になります。 

２．ボウルに玉子を割り入れ、すべて

の材料を混ぜる。 

３．フライパンで両面を焼き完成！ 

材料を耐熱容器に入れ、電子

レンジでも作れます。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 ９月９日は『救急の日』です。けがを

してしまうと痛いし心も折れますね。悪

化させず、早く治るように、応急手当を

覚えておきましょう！ 

 ２学期が始まることに

強い不安を感じている人

もいるかもしれません。

心の応急手当ても大切で

す。誰かに聞いてもら

う、好きなことをして過

ごす、それでも心が晴れ

ないなら、不安から距離

をとることも大切です。

唯一無二の自分です。心

も体も大切にしてほしい

と思っています。 


