
もうすぐ待
ま

ちに待
ま

った夏休
なつやす

みがはじまります！楽
たの

しみなことがたくさ

んですね。ただ，暑
あつ

い毎日
まいにち

が続
つづ

いているので，熱 中 症
ねっちゅうしょう

に気
き

をつけてほし

いと思
おも

います。また，新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

の感染
かんせん

も広
ひろ

がっている

ので，まだまだ注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

夏休
なつやす

みは，生活
せいかつ

リズムが崩
くず

れてしまいがちです。おきる時刻
じ こ く

やねる時刻
じ こ く

を決
き

めたり，目標
もくひょう

を決
き

めたりして充実
じゅうじつ

した夏
なつ

を過
す

ごしてくださいね。 

 

 

夏休
なつやす

みもふだんの生活
せいかつ

と変
か

わらない時刻
じ こ く

で起
お

きられるよう，心
こころ

がけて生活
せいかつ

しましょう。

また，夜
よる

は遅
おそ

くても１０時
じ

には布団
ふ と ん

に入
はい

るようにしましょう。規則正しい生活をしてくだ

さい。夏休
なつやす

みあけも生活
せいかつ

リズムがくずれません。 

 また，暑
あつ

さで食欲
しょくよく

がないことがあるかもしれませんが，朝
あさ

ごはんは毎日
まいにち

食
た

べましょう。

朝
あさ

ごはんは１日
にち

のはじめに食
た

べる食事
しょくじ

なので，単
たん

に栄養素
えいようそ

をとるだけでなく体
からだ

を目覚
め ざ

めさ

せる働
はたら

きもあります。胃腸
いちょう

などの内臓
ないぞう

を活発
かっぱつ

に働
はたら

かせ，血流
けつりゅう

をよくし，体温
たいおん

も上 昇
じょうしょう

さ

せ，排便
はいべん

もスムーズに行
おこな

われるようになります。また，脳
のう

にもエネルギーが補給
ほきゅう

されるた

め，朝
あさ

ごはんを食
た

べるとしっかり勉強
べんきょう

ができるようになります。夏休
なつやす

みは「早
はや

ね早
はや

おき朝
あさ

ごはん」をあい言葉
こ と ば

に過
す

ごしてくださいね。 
 

ことば はや はや あさ 
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夏休
な つ や す

みの目標
もくひ ょう

 

「                               」 

※じぶんで書
か

いてみよう！ 

お家
うち

の方
かた

と  

よみましょう 

でかけるときの約束
やくそく

を守
まも

りましょう！ 

「だれと，どこに，出
で

かけるのか」「何時
な ん じ

ごろ帰
かえ

るのか」を必
かなら

ず伝
つた

えて

から出
で

かけましょう。防犯
ぼうはん

ブザーを忘
わす

れずに持
も

って行
い

きましょう。 

なつやす ごう 
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定期
て い き

健康
けんこう

診断
しんだん

の結果
け っ か

，病気
びょうき

や異常
いじょう

の疑
うたが

いがあり，受診
じゅしん

のお知
し

らせを

渡
わた

されている人は，この休
やす

みを利用
り よ う

して受診
じゅしん

するようにしましょう。 

１学期
が っ き

のうちに歯
は

医者
い し ゃ

さんに行
い

ってくれた人は３６．７％いました。

眼科
が ん か

に行
い

ってくれた人は４６．２％いました。２学期
が っ き

までには，体調
たいちょう

を

整
ととの

えて，良
よ

い状態
じょうたい

で学校
がっこう

生活
せいかつ

を始
はじめ

められるように，お家
うち

の方
かた

のご

協 力
きょうりょく

もお願
ねが

いいたします。 
 

 

夏休
なつやす

みは，タブレットやゲーム，スマホなどのメディアを使
つか

う時間
じ か ん

も多
おお

くなって

きます。ただし，ルールを決
き

めないと使
つか

いすぎになってしまう危険
き け ん

もあります。以下
い か

のルールを参考
さんこう

に夏休
なつやす

み前
まえ

に是非
ぜ ひ

お家
うち

で相談
そうだん

してみてください。 

○画面
が め ん

からは３０ｃｍ以上
いじょう

はなして見
み

る。 

○３０分
ぷん

に１回
かい

は画面
が め ん

から目
め

をはなす。 

○ねる前１時間
じ か ん

は使
つか

わないようにする。 

○時間
じ か ん

をきめて遠
とお

くをみたり，まばたきをしたりする。 

○（    ）分
ぶん

使
つか

ったら１回
かい

休
やす

む。 

○1日
にち

に使用するのは（    ）分
ぷん

までにする。 

 

まいにち は 

つか かた うち 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

  

 

 

 

  
  

 

歯
は

は，毎日
まいにち

みがきましょう。特
とく

に，夜
よる

ねる前
まえ

には必
かなら

ずみがきましょう。夜
よる

の歯
は

みがきが終
おわ

わったら，食
た

べ物
もの

を食
た

べたり，お茶
ちゃ

や水
みず

以外
い が い

の飲
の

み物
もの

を飲
の

んだりしない

ようにしましょう。 

夏休
なつやす

みの歯
は

みがきカレンダーを配付
は い ふ

しますので，９月１日に担任
たんにん

の先生
せんせい

に提
てい

出
しゅつ

をしてください。 

 

 ※今回
こんかい

の歯
は

みがきカレンダーは，保健
ほ け ん

委員会
い い んか い

が作成
さくせい

してくれました。 

カラフルにそまったカレンダーを見
み

るのを楽
たの

しみにしています。 

なつやす ちりょう 

お家
うち

の人
ひと

と話
はな

し合って入れてね。 
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