
 

 

 

 

いよいよ、みなさんが待
ま

ちに待
ま

まっていた夏休
なつやす

みが始
はじ

まります。何
なに

をするか、予定
よ て い

は決
き

まっていますか？まだの

人も、１学期
が っ き

の疲
つか

れをいやして、また 2学期
が っ き

から元気
げ ん き

に登校
と う こ う

できるように、ゆっくり休
やす

んでくださいね！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏休み号 

令和 5年 7月 20日 

輪島市立三井小学校 

保健室   藤澤 

なつやすみもけんこうに 

なれようよ 暑
あつ

さに気
き

をつけ 熱中症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

 

つづけよう 食後
しょくご

のはみがき わすれずに 

やる時間
じ か ん

を決
き

めよう 

すすんでしよう お手伝
て つ だ

い 

みださない  生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

 

部屋
へ や

の中でも熱中症
ねっちゅうしょう

にならないように、 

水分
すいぶん

・塩分
えんぶん

を補給
ほきゅう

しましょう。 

また、軽
かる

く汗
あせ

をかく運動
うんどう

（ウォーキングやストレッチ）など

の無理
む り

のない範囲
は ん い

で体
からだ

を動
うご

かし汗
あせ

をかくことは 

暑
あつ

さになれる大切
たいせつ

な熱中症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

です。 

 

むし歯
ば

や歯
し

肉炎
にくえん

予防
よ ぼ う

のためにも、食後
し ょ くご

の歯
は

みがきは 

大切
たいせつ

です。毎日
まいにち

、わすれずにつづけましょう。 

テレビやゲームは時間
じ か ん

を決
き

めましょう。ずっと見続
み つ づ

ける 

ことは、目
め

にとっても悪
わる

い事
こと

です。また運動
うんどう

不足
ぶ そ く

や 

睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

にもつながるため、メリハリをつけましょう。 

積極的
せっきょくてき

にお手伝
て つ だ

いをしながら、体
からだ

を動
うご

かしましょう 

毎日
まいにち

、ダラダラした生活
せいかつ

を送っていると、新学期
し ん が っ き

の 

学校
がっこう

生活
せいかつ

についていけなくなってしまいます。 

夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

も早寝
は や ね

、早
はや

起
お

きを心
こころ

がけ、 

楽
たの

しい夏休
なつやす

みを送りましょう。 

保健室
ほ け ん し つ

からの宿題
しゅくだい

 

〇生活
せいかつ

リズムアップ 

期間
き か ん

：8 月 7日（月）～13日（日） 

配付
は い ふ

：8 月 4日登校日 

提出
ていしゅつ

：8 月 24日登校日 

 

〇はみがきカレンダー 

朝
あさ

・昼
ひる

・夜
よる

、歯
は

をみがいたら色
いろ

を塗
ぬ

りま

しょう。  

期間
き か ん

：毎日
まいにち

 

提出
ていしゅつ

：8 月 30日 

忘
わす

れずに行いましょう！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏休み
なつやすみ

明け、8月
がつ

30日
ひ

に 

元気
げ ん き

いっぱい笑顔
え が お

いっぱいで 

会
あ

えることを楽
たの

しみにしています。 

 

 

 
 

8 月 30日 

・ハブラシ・コップ 

・ぞうきん 2枚
まい

 

忘
わす

れずに！ 


