
 

 

 

 

 

 

 

202４年 7月１７日 葛城市立當麻小学校 保健室  
 

もうすぐ、夏休
な つ や す

みが始
は じ

まります！みなさんはどのようなことをする予定
よ て い

ですか？休
や す

み中
ちゅう

も『はやね・はやおき・朝
あ さ

ごはん』を心
こころ

がけて充実
じ ゅ う じ つ

した楽
た の

しい毎日
ま い に ち

になると良
よ

いですね♪ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

なつやすみを健康
け ん こ う

にすごすために 

なつバテにならないように！ 

つかれをとるために… 

 

 

・毎日
まいにち

○時
じ

寝
ね

て、○時
じ

に起
お

きる 

・毎日
まいにち

朝
あさ

ごはんを食
た

べる 

・夜
よ

ふかしをしない         

・ゲームは 1日
にち

1時間
じ か ん

までにする 

・メディアを使
つか

わない日
ひ

を作
つく

る 

・1日
にち

3回
かい

歯
は

みがきをする         など 

こんな目標
もくひょう

はどうですか？ 

すいぶん・塩分
えんぶん

をこまめにとろう 

みださない！生活
せいかつ

リズムはいつも通
どお

りで 

やさしい心
こころ

でお手伝
て つ だ

い！ 

① 冷
つめ

たいものは飲
の

み過
す

ぎない・食
た

べ過
す

ぎないようにしましょう。 

② 体
からだ

をしっかり動
うご

かそう！熱中症
ねっちゅうしょう

には注意
ちゅうい

してね。 

③ クーラーで体
からだ

を冷
ひ

やさないように注意
ちゅうい

しましょう。 

暑
あつ

いと、体
からだ

はいつもより疲
つか

れやすくなります。夜
よ

ふかしをせず、睡眠
すいみん

をたっぷりとりましょう。 

次
つぎ

の日
ひ

、すっきり目覚
め ざ

められると、また元気
げ ん き

に活動
かつどう

できますよ。 

夏休
なつやす

みはお手伝
て つ だ

いをするチャンスです！洗濯物
せんたくもの

をたたんだり、食器
し ょ っ き

を洗
あら

ったり、お風呂
ふ ろ

掃除
そ う じ

をしたり・・・ 

いつもはやってもらっていることを、自分
じ ぶ ん

からすすんでお手伝
て つ だ

いしましょう。 

汗
あせ

をたくさんかくので、水分
すいぶん

・塩分
えんぶん

をしっかりとりましょう。 

帽子
ぼ う し

をかぶる、日陰
ひ か げ

で休
やす

むなどの熱中症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

も忘
わす

れずに！ 

夏休
なつやす

みも学校
がっこう

がある日
ひ

と同
おな

じ生活
せいかつ

リズムで過
す

ごせるといいですね。 

『はやね・はやおき・朝
あさ

ごはん』を心
こころ

がけて、自分
じ ぶ ん

の体
からだ

を大事
だ い じ

にして過
す

ごしてくださいね。 

上島
うえしま

先生
せんせい

の目標
もくひょう

は『毎日
まいにち

バランスの

良
よ

い朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べる』です！みなさんも

夏休
なつやす

みの目標
もくひょう

を立
た

ててみよう！ 

× 

書
か

く時間
じか ん

がないとき

は 
 と考

かんが

えるだけでもOKです。 は、 



 

 

 

 

 

 

 

 

７つのまちがいをさがそう！ 

健康
けんこう

診断
しんだん

がおわりました！ 

健康
けんこう

診断
しんだん

で病気
びょ う き

や異常
い じ ょ う

が見
み

つかった人
ひと

には、「結果
け っ か

のお知
し

らせ」を渡
わた

しています。

まだ病院
びょういん

に行
い

っていない人
ひと

は、夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

に病院
びょういん

で診
み

てもらいましょう。治療
ち り ょ う

がすん

だら、「結果
け っ か

のお知
し

らせ」を学校
がっこう

に提
てい

出
しゅつ

してください。 

おうちの人
ひと

と一緒
いっし ょ

に見
み

てね 

↑ こんなとき、気
き

をつけてね ↓ 


