
 

 

 

 

いよいよ楽
たの

しみにしていた夏休
なつやす

みが始まります。夏休
なつやす

みはどんなことをして過
す

ごします

か？楽
たの

しく過
す

ごすためには、心
こころ

も体
からだ

も元気
げ ん き

でいることが何
なに

よりも大切
たいせつ

です。２学期
が っ き

始業式
しぎょうしき

の日
ひ

に、元気
げ ん き

なみなさんに会
あ

えるのを楽
たの

しみにしています。 

 

 

元気
げ ん き

に夏休
なつやす

みを過
す

ごすためには規則正
き そ くた だ

しい生活
せいかつ

が大切
たいせつ

！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  生活
せいかつ

リズムが一度
い ち ど

崩
くず

れてしまうと、元
もと

に戻
もど

すのは大変
たいへん

です。２学期
が っ き

も元気
げ ん き

に学校
がっこう

に登校
とうこう

できるよ

う、同
おな

じ時間
じ か ん

に起
お

きるようにしましょう。また、気温
き お ん

がそこまで上
あ

がっていない早
はや

い時間
じ か ん

にしっか

り朝
あさ

ごはんを食
た

べて、朝
あさ

のうちから勉強
べんきょう

や運動
うんどう

をするのもいいですね。 

 

  暑
あつ

くなるとどうしてもあっさりした食事
しょくじ

になりがちですが、バランス良
よ

く栄養
えいよう

をとる必要
ひつよう

があ

ります。特
とく

に、朝
あさ

から栄養
えいよう

をしっかりとることで、脳
のう

の働
ばたら

きが活発
かっぱつ

になり、元気
げ ん き

に一日
いちにち

を始
はじ

める

ことができます。だらだらと過
す

ごしがちな夏休
なつやす

みには特
とく

に大事
だ い じ

ですね。 

 

ジュースには砂糖
さ と う

がたくさん入
はい

っています。お茶
ちゃ

かお水
みず

を飲
の

むようにしましょう。熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

用
よう

の清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

にも砂糖
さ と う

がふくまれていますので、とりすぎには注意
ちゅうい

しましょう。 

また、甘
あま

いお菓子
か し

には、砂糖
さ と う

や油
あぶら

がたくさん入
はい

っています。スナック菓子
が し

には、油
あぶら

や塩
しお

も多
おお

く含
ふく

まれているそうです。お菓子
か し

はできるだけひかえめに、食
た

べる量
りょう

や時間
じ か ん

を決
き

めて食
た

べましょう。 

例
たと

えば・・・お菓子
か し

は１日
にち

に食
た

べていい量
りょう

を決
き

める。 

      お菓子
か し

を食
た

べたら、運動
うんどう

する。            

 

  睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

は体調
たいちょう

を崩
くず

したり、熱中症
ねっちゅうしょう

になりやすくなったりします。暑
あつ

さやプールなどで体
からだ

は

疲
つか

れています。しっかり睡眠
すいみん

をとって元気
げ ん き

に体
からだ

を動
うご

かしましょう。しっかり寝
ね

るためには、寝
ね

る

前
まえ

に光
ひかり

を浴
あ

びないことが重要
じゅうよう

です。寝
ね

る２時間前
じかんまえ

には、 

テレビやゲームの使用
し よ う

はやめましょう。 

 

●学校
がっこう

のある日
ひ

と同
おな

じ時間
じ か ん

に起
お

きよう。 

 

●朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べよう。 

 

 

●飲
の

み物
もの

、食
た

べ物
もの

を考
かんが

えよう。 

 

 

 

●睡眠
すいみん

をしっかりとろう。 

 

 

 



 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

、まだまだ心配
しんぱい

です！！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

  

調子
ちょうし

が悪
わる

いと感
かん

じた

ら早
はや

めに水分
すいぶん

を取
と

り、涼
すず

しいところで休
やす

むよう

にしましょう。 

保護者の方へ 

4月の健康診断の結果、治療の必要があるお子さんに、 

治療のお知らせを配布しました。その後いかがでしょ 

うか。まだ受診をされていない場合は、夏休みを利用 

して受診をお願い致します。 


