
 
           

 

 

 

 明日
あ し た

から待
ま

ちに待
ま

った夏
なつ

休
やす

みですね。学校
がっこう

が休
やす

みだからとダラダラ過
す

ごしていると、あっという間
ま

に終
お

わって

しまいます。夏休
なつやす

み明
あ

けを元気
げ ん き

に迎
むか

えるために、夏休
なつやす

みも生活
せいかつ

リズムをきちんと整
ととの

えておきましょう。夏休
なつやす

み明
あ

けに成長
せいちょう

したみなさんと会
あ

えるのを楽
たの

しみにしています。 

 
                                                                                                                      

令和３年７月 21日  

八雲町立野田生小学校 保健室 

夏
なつ

休
やす

み前
まえ

 

特
とく

集
しゅう

号
ごう

 

 寝
ね

る時
じ

間
かん

：     ／ 起
お

きる時
じ

間
かん

：       生活
せいかつ

リズムの目標
もくひょう

 保健
ほけ ん

目標
もくひょう

を 

たてよう 
               （1日

にち

3回
かい

歯
は

みがきをする など） 健康
けんこう

目標
もくひょう

 

子
こ

どものからだの約
やく

７０％は

水分
すいぶん

。汗
あせ

やおしっこでどんどん

失
うしな

われていくので「のどが渇
かわ

い

た」と思
おも

った 

ら、もう脱水
だっすい

 

が始
はじ

まってい 

るサイン。 

少
すこ

しずつこま 

めに水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

をしよう。 

胃
い

腸
ちょう

が冷
ひ

えると、食
しょく

欲
よく

も下
さ

がってしまうよ。あっさりした

ものだけでは、必
ひつ

要
よう

な栄
えい

養
よう

が足
た

りていないかも。 

そうめんに 

野菜
や さ い

や肉類
にくるい

を 

トッピング、 

あたたかいも 

のを飲
の

むなど工
く

夫
ふう

しよう。 

寝
ね

る時
じ

間
かん

が遅
おそ

いと体
たい

内
ない

時計
ど け い

の

リズムが乱
みだ

れて、朝
あさ

起
お

きるのが

しんどくなってしまうよ。 

起
お

きるのが 

遅
おそ

いとまた夜
よ

 

ふかしをして 

…悪
あく

循
じゅん

環
かん

！ 

休
やす

みの日
ひ

も学
がっ

校
こう

 

に行
い

く日
ひ

と同
おな

じ時間
かん

に起
お

きよう 

うらに続
つづ

く 



                                                                                                                   

自
じ

由
ゆう

時
じ

間
かん

が増
ふ

える 

夏
なつ

休
やす

み。やりたい 

ことを探
さが

してみましょう。 

詰
つ

め込
こ

みすぎると、暑
あつ

さと

疲
つか

れでくたくたに 

なってしまうかも 

何
なに

も続
つづ

かないという人
ひと

は、

これを合言葉
あいことば

に。 

いろんなものに触
ふ

れてお気
き

に

入
い

りを見
み

つけ、 

世界
せ か い

を広
ひろ

げましょう。 

せっかく遊
あそ

ぶなら、画
が

面
めん

を通
とお

して

ではなく、外
そと

で元気
げ ん き

に 

遊
あそ

びましょう。 

楽
たの

しくチャレンジ！ 去
きょ

年
ねん

と違
ちが

う夏
なつ

休
やす

みにしよう 

夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

も早
はや

起
お

きをして、夏
なつ

休
やす

み明
あ

けの学
がっ

校
こう

生
せい

活
かつ

に向
む

けて生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

えましょう。 
休
やす

みの間
あいだ

も、学
がっ

校
こう

がある時
とき

と同
おな

じ生
せい

活
かつ

リズムで過
す

ご

しましょう。カーテンを開けて朝
あさ

日
ひ

を浴
あ

び 

れば、体
たい

内
ない

時計
ど け い

がリセットされて順 調
じゅんちょう

な 

１日
にち

をスタートできます。 

自
じ

分
ぶん

で健
けん

康
こう

目
もく

標
ひょう

を立
た

てましょう。毎日
まいにち

続
つづ

け 

れば、ますます元気
げ ん き

に新学期
しんがっき

を迎
むか

えられますよ。 

寝
ね

る少
すこ

し前
まえ

から間
かん

接
せつ

照
しょう

明
めい

などにすると、脳
のう

が「お

やすみ」モードになりやすい。 

脳
のう

は光
ひかり

で目覚
め ざ

めます。カーテンを少
すこ

し

開
あ

けて朝
あさ

の日
ひ

差
ざ

しを入
い

れると自
し

然
ぜん

に目
め

が覚
さ

めます。 

自
じ

分
ぶん

で決
き

めた時
じ

間
かん

を頭
あたま

と体
からだ

に覚
おぼ

えこま 

せてから寝
ね

ましょう。 

保健室
ほけんしつ

からみなさんへ「めざせ 健
けん

康
こう

生
せい

活
かつ

」と

いう宿題
しゅくだい

を配
はい

付
ふ

しました。 

夏
なつ

休
やす

み明
あ

けの８月
がつ

１８日
にち

（水
すい

）に持
も

ってきまし

ょう！ 

 んなと外
そと

で遊
あそ

ぼう 

  

4月
がつ

からの健康
けんこう

診断
しんだん

が終
お

わりました。お医者
い し ゃ

さんから「病院
びょういん

に行
い

って

詳
くわ

しく診
み

てもらったほうがいいよ」と言
い

われた人
ひと

で、まだ受診
じゅしん

をしてい

ない人
ひと

は夏休
なつやす

みがチャンスです。病院
びょういん

で一度
い ち ど

診
み

てもらってください。 

 もしも治療
ちりょう

が必要
ひつよう

なときも、夏休
なつやす

みなら通院
つういん

しやすいと思
おも

います。 

そのうち、そのうち…で夏
なつ

休
やす

みが終
お

わらないように 

 

保健室
ほけんしつ

からのお知
し

らせ 
保護者の方へ 

本日お子様に「健康カード」を配付い

たしました。8月１８日（水）に保護者

印押印の上、学級担任まで提出くださ

いますようお願いいたします。 


