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いよいよ明日
あ し た

から夏休
な つ や す

みですね！行
い

きたいところ、やりたいこと・・・楽
た の

しみがたくさんですね。勉
べ ん

強
きょう

や

スポーツ、おうちのお手伝
て つ だ

いなどを計画的
け い か く て き

にすごしましょう。外
そ と

であそぶときは、水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

・ぼうしをかぶ

る・日
ひ

かげで休
や す

むなど、熱中症
ねっちゅ うしょ う

に気
き

をつけましょう！ 早
は や

く起
お

きる・朝
あ さ

ごはんを食
た

べるなど、生
せ い

活
か つ

を整
ととの

え、

事故
じ こ

のないようルールをきちんと守
ま も

り、楽
た の

しく元
げ ん

気
き

に夏
な つ

休
や す

みをすごしましょう。２学期
が っ き

 みなさんと元
げ ん

気
き

に

会
あ

えるのを楽
た の

しみにしています♪ 

なかなかできない治
ち

りょうを今
いま

こそ！ 

「受診
じゅしん

のおすすめをもらったけど、まだ

病院
びょういん

に行
い

っていない」という人
ひと

は夏休
なつやす

みが治
ち

りょうのチャンスです。 

つめたいものは ほどほどほどに！ 

暑
あつ

いからと、そうめんやアイスクリームばかり

食
た

べていると体
からだ

が冷
ひ

え、栄養
えいよう

バランスがか

たよって夏
なつ

バテに。三食
さんしょく

、栄養
えいよう

バランスのい

い食事
し ょ く じ

を心
こころ

がけましょう。 

やりすぎなインターネット・ゲーム！ 
インターネットやゲームに夢中

むちゅう

で座
すわ

っ

てばかりの生活
せいかつ

だと運動
うんどう

不足
ぶ そ く

に。お

手伝
て つ だ

いやすずしい室内
しつない

で軽
かる

い運動
うんどう

な

ど体
からだ

を動
うご

かす時間
じ か ん

を作
つく

りましょう。 

すいぶん補給
ほきゅう

はこまめに！ 

暑
あつ

いとたくさん汗
あせ

をかくので、

体
からだ

がすぐに水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

に。家
いえ

の

中
なか

でも外
そと

でもこまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。 

みださない、生活
せいかつ

リズム！ 

学校
がっこう

に行
い

く日
ひ

と同
おな

じ時間
じ か ん

に起
お

き、夜
よる

も早
はや

めに寝
ね

ましょう。１日
にち

のエネルギー補給
ほきゅう

の朝
あさ

ごはん

も毎日
ま い に ち

、食
た

べましょう。 



夏休
な つ や す

みも気
き

温
お ん

が高
た か

い日
ひ

が続
つ づ

きます。夏
な つ

の暑
あ つ

さは変
か

えることはできませんが、自分
じ ぶ ん

の行動
こ う ど う

は変
か

えられます。

熱中症
ねっちゅ うしょ う

や夏
な つ

バテから体
からだ

を守
ま も

るために、早
は や

寝
ね

・早
は や

起
お

き・朝
あ さ

ごはん・朝
あ さ

うんちで体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

えましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

✿ 熱中症
ね っ ち ゅ う し ょ う

対策
た い さ く

をしよう ✿ 

おうちの方
か た

へ 
 

1
１

学
が っ

期間
き か ん

、様々
さ ま ざ ま

な学校
が っ こ う

保健
ほ け ん

活動
か つ ど う

に御理解
ご り か い

・

御協力
ご き ょ う り ょ く

いただき、ありがとうございました。

夏休
な つ や す

みは生活
せ い か つ

リズムがくずれやすい時期
じ き

でも

あります。お子
こ

さんが毎日
ま い に ち

を元気
げ ん き

に過
す

ごせるよ

うに、ご家庭
か て い

で声
こ え

かけをよろしくお願
ね が

いします。

また、「受診
じ ゅ し ん

のおすすめ」を受
う

け取
と

っていて受
じ ゅ

診
し ん

がまだの方
か た

は、夏
な つ

休
や す

み中
ちゅう

に受
じ ゅ

診
し ん

していただ

きますよう、お願
ね が

いいたします。 


