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短
みじか

いですが、夏休
なつやす

みが始
はじ

まります。暑
あつ

さはこれからが本番
ほんばん

。夏休
なつやす

みを楽
たの

しむためのコツ
こ つ

を紹介
しょうかい

しま

す。病気
びょうき

や事故
じ こ

に気
き

をつけて、充実
じゅうじつ

した時間
じ か ん

を過
す

ごしてほしいと思
おも

います。 

生活
せ い か つ

リズム
り ず む

 

●毎朝
まいあさ

同
おな

じ時間
じ か ん

に起
お

きるようにしよう。 

●運動
うんどう

は朝
あさ

や夕方
ゆうがた

の涼
すず

しい時間
じ か ん

にしよう。 

●おうちのお手伝
て つ だ

いをすすんでしよう。 

●夜
よ

ふかしせずに早
はや

く寝
ね

よう。 

 クーラー
く う ら あ

を使
つ か

うとき 

●ときどき窓
まど

を開
あ

けて、空気
く う き

を入
い

れかえよう。 

●設定
せってい

温度
お ん ど

は下
さ

げ過
す

ぎないようにしよう。 

●寝
ね

るときの冷
ひ

やし過
す

ぎはカゼ
か ぜ

のもとです。 

せん風機
ぷ う き

やタイマー
た い ま あ

を上手
じょうず

に使
つか

おう。 
   

食
しょく

 事
じ

 

●食事
しょくじ

はできるだけ同
おな

じ時間
じ か ん

に食
た

べよう。 

ねぼうして朝
あさ

ごはんと昼
ひる

ごはんが一緒
いっしょ

になら

ないようにね！ 

●暑
あつ

くて食欲
しょくよく

がないときは、いろんなものを

少
すこ

しずつ食
た

べるといいですよ。 

 おやつ・ジュース
じ ゅ ー す

 

●おやつは量
りょう

と時間
じ か ん

を決
き

めて。おなかがいっぱ

いにならないようにしよう。 

●冷
つめ

たいアイス
あ い す

や飲
の

み物
もの

のとり過
す

ぎに注意
ちゅうい

！ 

●スポーツドリンク
す ぽ お つ ど り ん く

には砂
さ

とうがいっぱい。飲
の

むときはうすめよう。 
   

スキンケア
す き ん け あ

 

●おふろやシャワー
し ゃ わ あ

で汗
あせ

を流
なが

そう。 

●手
て

荒
あ

れが気
き

になるときは、ハンドクリーム
は ん ど く り い む

な

どを使
つか

うといいですよ。 

●虫刺
む し さ

されがかゆいからって、かき過
す

ぎると血
ち

が出
で

ちゃう…。ぬれタオル
た お る

などで冷
ひ

やそう。 

 出
で

かけるとき 

●できるだけぼうしをかぶろう。 

●外
そと

で遊
あそ

ぶときは、水
すい

とう、汗
あせ

ふきハンカチ
は ん か ち

・

タオル
た お る

を忘
わす

れずに。帰
かえ

ったら手
て

洗
あら

いを！ 

●どこに、だれと行
い

くのか、何時
な ん じ

に帰
かえ

るか、 

おうちの人
ひと

に伝
つた

えてから出
で

かけよう！ 

 

〇 今年度
こんねんど

の学
がっ

校医
こ う い

による健康
けんこう

診断
しんだん

（内科
な い か

、歯科
し か

、眼科
が ん か

、耳鼻科
じ び か

）、尿
にょう

検査
け ん さ

、心臓
しんぞう

検診
けんしん

、聴 力
ちょうりょく

検査
け ん さ

につ

いては、９月
がつ

以降
い こ う

の実施
じ っ し

を予定
よ て い

しています。お子
こ

さんの健康
けんこう

状態
じょうたい

で気
き

になることがありましたら、随時
ず い じ

ご相談
そうだん

ください。 

○ 健康
けんこう

診断
しんだん

の結果
け っ か

を受
う

けて受
じゅ

診
しん

された方
かた

は、『受診
じゅしん

報告書
ほうこくしょ

』をご提出
ていしゅつ

ください。病院
びょういん

での記入
きにゅう

に

文書料
ぶんしょりょう

が必要
ひつよう

な場合
ば あ い

は、保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

が記入
きにゅう

してください。 

がつ      け ん こ う  し ん だ ん  よ て い 


