
 

４０日
    にち

以上
いじょう

の長
なが

い夏
なつ

休
やす

みが始
はじ

まります。規
き

則
そく

正
ただ

しい生活
せいかつ

と夏
なつ

休
やす

みの生活
せいかつ

のきまりを守
まも

 

って心
こころ

と体
からだ

を成長
せいちょう

させてくださいね。９月
  がつ

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。 

 

 

 

 
夏
なつ

休
やす

みに入
はい

り、メディア

（テレビ、ゲーム、タブレ

ットなど）を使用
し よ う

する時間
じ か ん

が多
おお

くなりがちですね。 

 右
みぎ

の図
ず

のすいみん、

体力
たいりょく

、視力
しりょく

については、１

学期
が っ き

にランチルームでもお

話
はな

しましたね。 

さらに、こわいのは、メ

ディアには依存性
い ぞ ん せ い

がありま

す。「オンラインゲームで

つながっているみんなとの

関係
かんけい

が…」、「ラインやメ

ールのやりとり楽
たの

しいな

…」、「もう少しきりのよ

いところまで…」と、つい

つい長
なが

く使
つか

ってしまいま

す。そうすることで健康
けんこう

や

生活
せいかつ

に影響
えいきょう

がでると依存症
いぞんしょう

になってしまいます。 

 

せっかくの夏休
なつやす

みです。メディア以外
い が い

の楽
たの

しい体
たい

験
けん

をたくさ

んして、成長
せいちょう

してほしいなと思
おも

います。 
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おるを つかって しっかりふこう 
汗
あせ

をかいたときは、体
からだ

をしっかりふこう。 

 

 

みすぎ たべすぎをしないように  

冷
つめ

たいジュースやアイスクリームをとり過
す

ぎないように注
ちゅう

意
い

しよう。 
 

っかり たべよう あさ・ひる・よる 

１日
  にち

３ 食
しょく

、すききらいせずに何
な ん

でも食
た

べよう。 

 
 

つも ていねいな はみがきを 
１
  

本
ぽん

１
  

本
ぽん

ていねいに、特
とく

に夜
よる

寝
ね

る前
まえ

はしっかりみがこう。 

 
 

おそう むしばが ひどくならないうちに 

早
は や

めにお医
い

者
し ゃ

さんにみてもらって、むし歯
ば

をしっかり治
な お

そう。 

 

 

けたり けしたり ちょうせいを 

かぜをひかないように、でも熱 中 症
ねっちゅうしょう

にもならないようにエアコンを活用
かつよう

し

よう。 

 

めよう おそね おそおき 

遅
お そ

くまで起
お

きてテレビを見
み

たりゲームをしたりしないようにしよう。 

 
 

いぶんを こまめに とろう 

お茶
ち ゃ

やお水
み ず

でしっかり水
す い

分
ぶ ん

補
ほ

給
きゅう

しよう。 

  

んな げんきに 外
そ と

あそび 

熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

しながら、晴
は

れた日
ひ

は涼
す ず

しい時
じ

間
かん

に外
そ と

で体
からだ

を動
う ご

かそう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


