
 

睡眠中
すいみんちゅう

で行われる
おこな

こと 

・成長
せいちょう

ホルモンが出て
 で

、体
からだ

を成長
せいちょう

させる。 

・体
からだ

の細胞
さいぼう

の都合
つごう

の悪い
わる

ところをなおす。 

・脳
のう

の中
なか

の記憶
き   おく

が整理
せい り

され、気持ち
 き も

も整理
せい り

される。           

睡眠
すいみん

は「何
なに

もしていない時間
じかん

」ではなく

「心
こころ

や体
からだ

が健康
けんこう

でいるための調整
ちょうせい

をす

る時間
じかん

」です。夜更かし
よ  ふ

せずしっかり

睡眠
すいみん

をとって健康
けんこう

に過ごそう
 す

。 
              

 「イライラした時
とき

」や「気持ち
 き   も

が落ち着かない
 お       つ

時
とき

」には心
こころ

や体
からだ

をリラックスさせることが 

大切
たいせつ

です。「自分
 じ  ぶん

は○○をしたら落ち着く
 お       つ

」というリラックス方法
ほうほう

を知って
 し

おいて、夏休み
 なつやす

は  

リラックスした日
 ひ

を過ごして
 す

ください。リラックスし過ぎて
      す

生活
せいかつ

リズムを崩
くず

さないように！ 
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1日 3回は必ずとろう!!  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
予防
よ ぼ う

しよう 

・ 規則正しい
き そくただ

生活
せいかつ

をする。 

・ のどが渇いて
かわ

なくても、水分
すいぶん

をとる。 

・ 運動
うんどう

する時
とき

は、涼しい
すず

所
ところ

でこまめに

休憩
きゅうけい

をとる。 

・ 暑さ
あつ

になれておく。 

・ 涼しい
すず

服装
ふくそう

でいる。 

・ 体調が悪くなけれ 

ば、マスクを外す
はず

。 

 

こんな人
ひと

がなりやすい 

・ 体力
たいりょく

がない人
ひと

 

・ 体調
たいちょう

が悪い
わる

人
ひと

 

・ 睡眠
すいみん

不足
ぶそく

の人
ひと

 ・下痢
げ  り

をしている人
ひと

 

 

熱中症
ねっちゅうしょう

に注意
ちゅうい

しよう 

・暑さ
あつ

で食欲
しょくよく

がないときは量
りょう

より質
しつ

を 

重視
じゅうし

しようね。１日
  にち

３回
  かい

必ず
かなら

食
 た

べよう。 

・見た目
み    め

がカラフルな食事
しょくじ

は、栄養
えいよう

バランス  

 が GOOD!! 

 

インターネットを 1日
にち

1時間
じかん

以上
いじょう

利用
 りよう

し

ていると、学習
がくしゅう

に影響
えいきょう

があるとされてい

ます。また、視力
し りょく

やコミュニケーション力
りょく

の低下
ていか

も心配
しんぱい

されます。 

充実
じゅうじつ

した生活
せいかつ

を過ごす
す

ためには、使用
し  よう

の時間
じ   かん

を決めて
き

、ルールを守り
まも

、自分
じ  ぶん

でコ

ントロールできるようにしよう。 

 

ネットの使用
し  よう

はルールを守ろう
まも

 

 

夏休み
なつやす

は自分
じ  ぶん

の体
からだ

の状態
じょうたい

を良く

するためのよい機会
き   かい

です。学校
がっこう

から

受診
じゅしん

するようにお知らせ
   し

があった人
ひと

は受診
じゅしん

しましょう。特
とく

にむし歯
       ば

治療
 ち りょう

は必ず
かなら

済ませましょう
 す

。2学期
 がっき

にはベ

ストな状態
じょうたい

で登校
とうこう

しましょう。 

夏休み
なつ  やす

は受診
じゅしん

のチャンス 

熱中症
ねっちゅうしょう

の応急
おうきゅう

手当
 てあて

 

①涼しい
すず

場所
 ばしょ

に移動
いどう

し

て水分
すいぶん

をとる。 

②頭
あたま

・首
くび

・わきの下
した

 

 足
あし

のつけ根
ね

を冷たい
つめ

タオルなどで冷
ひ

やす。 

③水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をする 

 

睡眠
すいみん

の大切さ
たいせつ

を知
し

ろう 

 

食事
しょくじ

はしっかりとろう 

・こまめな「石けん
せっ

での手洗い
て   あら

」や「アルコー

ル消毒
しょうどく

」を行う
おこな

。 

・せきが出る
で

時
とき

は「せきエチケット」を行う
おこな

。 

・体調
たいちょう

が悪い
わる

日
ひ

は無理
む  り

をせず自宅
じ  た く

で休む
やす

。 

感染症
 かん せんしょう

予防
  よ  ぼう

を忘れ
わす

ずに 

 

 

 

 

宝立小中学校 
ほけんだより 
【夏休み号】 

 

リラックスできる方法
 ほうほう

を知って
 し

おこう 


