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いよいよ夏休
なつやす

みが始
はじ

まります。４月
がつ

から本当
ほんとう

によくがんばりました。夏休
なつやす

みは体
からだ

と心
こころ

の疲
つか

れをゆっくり取
と

ってください。けがや病気
びょうき

、熱中症
ねっちゅうしょう

や感染症
かんせんしょう

に十分
じゅうぶん

注意
ちゅうい

して、楽
たの

しい思
おも

い出
で

をたくさんつくってください。 

○なおしておこう 調子
ちょうし

や具合
ぐ あ い

のよくないところ 

春
はる

の健康
けんこう

診断
しんだん

の結果
け っ か

、受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があるとお知
し

らせがあった人は早め
はや    

に受
じゅ

診
しん

をしましょう。それ以外
い が い

にも、普段
ふ だ ん

から体
からだ

や心
こころ

のことで気
き

になることや困
こま

っ

ていることがあれば、おうちの人
ひと

に相談
そうだん

し、対処
たいしょ

しましょう。 

○つかれをとるために規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を送
おく

ろう 

早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きを心
こころ

がけましょう。毎日
まいにち

同じ
おな  

時間
じ か ん

に寝て
ね  

、同じ
おな  

時間
じ か ん

に起きる
お   

と、体
からだ

がすっきりし、一日
いちにち

を元気
げ ん き

に過
す

ごすことができます。時間
じ か ん

に余裕
よ ゆ う

があ

る時
とき

は、おうちのお手伝
て つ だ

いをしたり、普
ふ

段
だん

時
じ

間
かん

がなくて取
と

り組
く

めないことに

挑
ちょう

戦
せん

したりと、積極的
せっきょくてき

にチャレンジしてください。 

 

○やりすぎ注意
ちゅうい

！ゲームやインターネットは時間
じかん

を決
き

めて楽
たの

しもう 

ゲームやインターネットはとても楽
たの

しいので、つい夢中
むちゅう

になってしまい

ます。その結果
け っ か

、寝不足
ね ぶ そ く

になったり、目
め

を使
つか

いすぎて近視
き ん し

になったり、

運動
うんどう

不足
ぶ そ く

になったりすることがあります。タイマーを利用
り よ う

して、時
じ

間
かん

を決
き

めて楽
たの

しみましょう。近視
き ん し

の予防
よ ぼ う

には３０分
ぷん

おきに２０秒
びょう

程度
て い ど

遠
とお

くを見
み

て休
きゅう

けいすること、外遊
そとあそ

び（こかげでも効果
こ う か

あり。熱中症
ねっちゅうしょう

に気
き

を付
つ

け

ながら）をすることが効果的
こうかてき

です。 

 

○すいぶんはこまめにとって熱 中 症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

しよう 

室内
しつない

でも外出
がいしゅつ

時
じ

でも、のどのかわきを感
かん

じなくても、こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょ

う。外
そと

に遊
あそ

びにいく時
とき

は水
すい

筒
とう

を持
じ

参
さん

しましょう。もし、気
き

持
も

ちが悪
わる

くなったり、ふらふら

したり、いつもと違
ちが

う様
よう

子
す

になったりしたら、熱中症
ねっちゅうしょう

になっているかもしれないので、

すぐに友達
ともだち

や近
ちか

くの大人
お と な

に相談
そうだん

しましょう。 

 

○みなさんと９月
がつ

１日
ついたち

に会
あ

えることを楽
たの

しみにしています 

ほけんだより夏
なつ

休
やす ごう

 


