
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 さぁ、いよいよ４２日間
にちかん

という長
なが

い夏
なつ

休
やす

みが始
はじ

まります。自由
じ ゆ う

な時間
じ か ん

がたくさんある夏休
なつやす

み。いろいろなチャレンジができそうですね。楽
たの

しい夏休
なつやす

みを送
おく

るためには生活
せいかつ

リズムをき

ちんと守
まも

ることも大切
たいせつ

です。 

午前中
ごぜんちゅう

は、頭
あたま

が元気
げ ん き

で 

はかどります♪ 

 

① 朝
あさ

は早
はや

おき、 

元気
げ ん き

に「おはよう！」 

②しっかり食
た

べよう 

  朝
あさ

ごはん！ 
 
 
 
 

 

あか・き・みどりでバランスよく♪ 

 

 

 

朝
あさ

ごはん準備
じゅんび

の 

おてつだいをしよう！ ③ 朝
あさ

のうちに 

宿題
しゅくだい

をしよう！ 

 

④ 昼
ひる

ごはん は 

夕方
ゆうがた

までのエネルギー！ 

 

たくさんあそぼう！ 

たくさん運動
うんどう

をしよう！ 

 

 
あせはタオルで 
ふこう！ 

⑤ たくさん体
からだ

を 

動
うご

かして遊
あそ

ぼう！ 
 

しっかり休
やす

んで 

明日
あ し た

も元気
げ ん き

にすごしましょう！ 

 

 

⑧ よふかしせずに、 

早
はや

くねよう！ 

 

夏休みを元気にすごそう！ 
～みんなにできる、８つのこと～ 

夏
なつ

野菜
や さ い

で 

しっかり栄
えい

ようをとろう！ 

 

1日
にち

をがんばった汗
あせ

やよごれは、 

おふろできれいにあらおう！ 

 

 

クーラーのききすぎ、 

冷
つめ

たいものの食
た

べすぎは 

きけん！！ 

 

⑥ 体
からだ

はいつも清
せい

けつに 

 

 

⑦ 夏
なつ

ばて知
し

らずの 

夕
ゆう

ごはん！ 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

しよう ! 

 

 

 

 

①こまめに水分
すいぶん

をとる  ②ぼうしをかぶる  

③しっかりえいよう  ④日
ひ

かげで休
きゅう

けい 
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 ７月
がつ

に入
はい

ってからも不安定
ふあんてい

な天気
て ん き

が続
つづ

くなか、数少
かずすく

ない夏
なつ

を感
かん

じられる日
ひ

のプールを大
おお

い

に楽
たの

しんでいたのが印象的
いんしょうてき

です。みなさんにとって、待
ま

ちに待
ま

ったうれしい夏休
なつやす

みが始
はじ

まり

ます。厳
きび

しい暑
あつ

さや室内外
しつないがい

の気温差
き お ん さ

にさらされる夏
なつ

は、体
からだ

も脳
のう

も疲
つか

れています。夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

には疲
つか

れをいかに回復
かいふく

させるかが大事
だ い じ

です。やはり生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を整
ととの

えることが肝心
かんじん

です。学校
がっこう

が休
やす

みの間
あいだ

も、メリハリのある、健康的
けんこうてき

なリズムをつくり、ハツラツとした笑顔
え が お

で夏
なつ

を過
す

ご

せるといいですね。 

夏休
なつやす

みがチャンスです！ 

かならず受診
じゅしん

を！！ 

 歯科
し か

検診
けんしん

の結果
け っ か

を配
はい

付
ふ

しています。むし歯
ば

があ

った人
ひと

は夏休
なつやす

み中
ちゅう

に治療
ちりょう

をしてください。 

また、夏休
なつやす

み期間中
きかんちゅう

も、丁寧
ていねい

な歯
は

みがきの徹底
てってい

によるむし歯
ば

予防
よ ぼ う

にも取組
と り く

みましょう！時間
じ か ん

の

あるときには、仕上
し あ

げ磨
みが

きをしてもらったり、磨
みが

き方
かた

のチェックをしてみたりするのも良
よ

いです

ね！ 
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１７人 

保健室
ほけんしつ

利用
り よ う

は、６月
 が つ

が最
もっと

も多
おお

く、次
つ

いで５月
  がつ

でした。連休
れんきゅう

明
あ

けに

体調
たいちょう

を崩
くず

す人
ひと

や、季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

の気温
き お ん

の変化
へ ん か

により不調
ふちょう

を訴
うった

える人
ひと

が多
おお

かったようです。 

 

 ニュースや各報道
かくほうどう

などでも、「ヘルパンギーナ、過去
か こ

１０年間
ねんかん

で

最多
さ い た

」などと連日
れんじつ

耳
みみ

にしますね。夏
なつ

風邪
か ぜ

の一種
いっしゅ

ですが、数年
すうねん

のコロ

ナ対策
たいさく

で免疫
めんえき

のない子
こ

どもが増
ふ

えているためだろうとのことです。

大人
お と な

の重症化
じゅうしょうか

のニュースは気
き

になるところですが、手洗
て あ ら

い、うが

い、必要
ひつよう

時
じ

のマスク着用
ちゃくよう

などの基本的
きほんてき

な感染
かんせん

予防
よ ぼ う

が大切
たいせつ

です。 

＊７／１０現在 
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