
 

 

 

みんなが楽
たの

しみにしていた夏休
なつやす

みが始
はじ

まります。学校
がっこう

がないからって夜
よ

ふかしをしたり朝
あさ

遅
おそ

く

までねようとしたりしていませんか…？元気
げ ん き

な体
からだ

ですごすためにも、毎日
まいにち

の生活
せいかつ

リズムをくず

さないようにしましょう。全校
ぜんこう

登校
とうこう

日
び

にみんなの元気
げ ん き

な姿
すがた

が見
み

られるのを楽
たの

しみにしています。 

 

 

 

夏
なつ

を元気
げ ん き

にすごすためのポイント 

 

 

すいみんのリズムを   冷
れい

ぼうの設定
せってい

温度
お ん ど

    冷
つめ

たいものばかり 

くずさない         に注意
ちゅうい

！      食
た

べすぎない 

 

毎日
まいにち

早
はや

ねはやおきを    26～28℃くらいの     栄養
えいよう

バランスのいい 

しよう        設定
せってい

が○      ごはんを食
た

べよう 

 

 

  

 ゲーム・タブレット    水分
すいぶん

をこまめに    朝
あさ

ごはんを食
た

べよう 

は時間
じ か ん

を決
き

めて         とろう          

                         起
お

きるのがおそくて 

  使
つか

いすぎに注意
ちゅうい

！     部屋
へ や

の中
なか

でも熱 中 症
ねっちゅうしょう

   朝
あさ

と昼
ひる

が一緒
いっしょ

に…と 

      体
からだ

を動
うご

かそう      になることが！    ならないように！ 

 

夏
なつ

バテに注意
ちゅうい

！ 

食欲
しょくよく

がない、体
からだ

がだるい、頭
あたま

が痛
いた

いなどの症 状
しょうじょう

があればそれは夏
なつ

バテのサインです。夏
なつ

バテ

の多
おお

くは毎日
まいにち

の過
す

ごし方
かた

に影響
えいきょう

されています。元気
げ ん き

にすごすためのポイントに注意
ちゅうい

して、夏
なつ

バテを

予防
よ ぼ う

しましょう。 

 

毎日
まいにち

の記録
き ろ く

を付
つ

けよう 

 

「前半
ぜんはん

はこれを頑張
が ん ば

ろう！」という目標
もくひょう

を立
た

てることはできましたか？ 

目標
もくひょう

が達成
たっせい

できるように、また、毎日
まいにち

たくさんの○がつくように意識
い し き

してすごしましょう。 

1日
にち

の計画
けいかく

を立
た

てて生活
せいかつ

するのもいいかもしれませんね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和
れ い わ

5年
ねん

7月
がつ

19日
にち

 

東野
ひがしの

小学校
しょうがっこう

 

    保健室
ほけんしつ

 

保護者の方へ 

1 学期が終わりました。健康診断の準備や生活がんばり週間等、たくさんのご協力をいた

だきありがとうございました。夏休みは生活リズムが崩れやすく、新学期が始まってからし

んどさを感じる児童が多くなります。お子様が夏休み明けに元気に学校に来られるために、

引き続きご家庭でも規則正しい生活を送られますようご協力お願いいたします。 

お家
うち

の方にコメントを書
か

いてもらったら、振
ふ

り返
かえ

りを書
か

いて8/4の全校
ぜんこう

登校
とうこう

日
び

に持
も

ってき

てください。その日
ひ

に 8/5から使
つか

う Paｒｔ.２を配
くば

るので、後半
こうはん

の目標
もくひょう

を立
た

てましょう。 

 


