
   

    

 

 

                                      

あさってから、いよいよ夏休
な つ や す

みがはじまります。42日
にち

もの長い
 なが

お休み
   やす

を、元気
げ ん き

に安全
あ ん ぜ ん

に過ごす
 す 

ためのポイ

ントを書
か

きました。おうちの方
かた

と一緒
い っ し ょ

に読
よ

んでみましょう。健康
け ん こ う

で充実
じゅうじつ

した夏休
な つ や す

みをすごしてください。 
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中野第一小学校  校長 戸﨑 晃 

      養護教諭 東 まゆみ

  夏休み前
な つ や す  ま え

特別号
と く べ つ ご う

 

① 夜
 よ

ふかしせずに早く
はや

寝ましょう
 ね

。 

学校
 がっこう

がある日
 ひ

と同じ
 おな

時間
 じかん

に起きましょう
 お

。 

夜
よ

ふかしをしていて、いつもより遅く
おそ

起
お

きるという生活
せいかつ

を続ける
つづ

と、 

体
からだ

の中
なか

にある、生活
せいかつ

リズムをととのえる時計
と け い

がずれてしまいます。 

一度
い ち ど

ずれると、もとにもどすことが大変
たいへん

になります。 

③ 外
そ と

で元気
げ ん き

にからだをうごかしましょう。 

（とても暑い
 あつ

日
 ひ

は室内
し つ な い

ですごしましょう） 

毎日
まいにち

クーラーのきいた部屋
へ や

でずっとすごしていると、夏
なつ

バテをしやすくなります。 

外
そと

に出る
で

ときは熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のため、ぼうしをかぶり、水分
すいぶん

をほきゅうして、こま 

めにお休み
やす

をとりましょう。できるだけ、すずしい時間
じ か ん

に出
で

かけましょう。 

② 朝
あさ

ごはんをしっかりとりましょう。 

食事
しょくじ

はバランスよく食べ
 た

、 

おやつや冷たい
つめ

もののとりすぎに注意
ちゅうい

しましょう。 

朝
あさ

ごはんは、午前中
ごぜんちゅう

のエネルギーを作る
つく

ために大切
たいせつ

です。朝
あさ

ごはんより 

寝て
 ね

いたいからと、食事
しょくじ

をぬくと、やる気
き

がなくなっていきます。アイスや炭酸
た んさ ん

飲料
いんりょう

などの冷
つめ

たいもの 

のとりすぎも、おなかをこわす原因
げんいん

になります。３食
  しょく

しっかり食
た

べ、おやつはほどほどにしましょう。 

④スマートフォンやパソコン、ゲームは    

時間
じ か ん

を決
き

めて使用
し よ う

しましょう。 
休み
やす

の日
ひ

だからと、ついつい長く
なが

やりがちです。おうち

の方
かた

と夏休み
なつやす

の間
あいだ

の使用
し よ う

時間
じ か ん

を決めましょう
 き

。使
つか

うとき

は、画面
が め ん

からきょりを置
お

いて、まばたきを忘
わす

れないように

してください。画
が

面
めん

に目
め

が近
ちか

かったり、 

まばたきが少なかったり
すく

すると、視力
し りょ く

 

低下
て い か

の原因
げ んい ん

になります。 

 

いつもと同じ
おな

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

で 

楽
た の

しく元気
げ ん き

な夏休
な つ や す

み！ 



 

お出かけ
    で 

は安全
あ ん ぜ ん

に気
き

を付けて
 つ

！ 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

おうちの方
かた

としたルールや約束
やくそく

を守ろう
まも

 交通
こうつう

ルールをしっかり守ろう
まも

 

かみなりの音
おと

が聞こえたら
 き

、建物
たてもの

の中
なか

へ 立ち入り禁止
た    い   き ん し

の場所
ば し ょ

には入らない
はい

 

海
う み

や湖
みずうみ

に落ちた
 お

時
とき

 合言葉
あ い こ と ば

は  ういてまて 

手足
て あ し

を大
だい

の字
じ

に広げる
ひろ

 

手
て

は水面
すいめん

より下
した

に付ける
 つ

 
くつをはいたまま 

あごをあげ

て上
うえ

を見る
 み

 


