
 

 

 

 

   

 

 

  

 

 

 

 

     

 

 

  

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

スマイル 
ほけんだより  

 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 

 つ めたいものは食
た

べすぎに気
き

をつけて！ 

すずしい部屋
へ や

の中
なか

でつめたいものばかり食
た

べていると、体調
たいちょう

をくずしやすくなります。いろいろな食品
しょくひん

でバランスよくえい

ようをとりましょう。 

 

 や りすぎ注意
ちゅうい

！ゲームやタブレットは時間
じ か ん

をきめて 

ゲームやタブレットばかりしていると、目
め

がわるくなったり、

すいみんぶそくになったりしてしまいます。お家
うち

の人
ひと

とそうだ

んして、時間
じ か ん

をきめてやるようにしましょう。 

 

 歯
は

や目
め

などについて、ちりょうのおしらせをもらった人
ひと

は、

このお休
やす

みをつかってちりょうをすませましょう。 

 す いぶんをこまめにとって熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

 

のどがかわく前
まえ

に水分
すいぶん

をとりましょう。あつい日
ひ

には無理
む り

をせず、頭
あたま

が痛
いた

いなど、具合
ぐ あ い

がわるくな

ったときはすぐに近
ちか

くの大人
お と な

にしらせましょう。 

 み ださない 生活
せいかつ

リズムはいつもどおりで 

夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

も「はやねはやおき」、「１日
にち

３食
しょく

ごはん（とくに朝
あさ

ごはん）」、「１日
にち

３回
かい

歯
は

みがき」など、いつもどおりのきそく正
ただ

しい生活
せいかつ

をしましょう。 

 

いよいよ夏休
なつやす

みがはじまります！ 充実
じゅうじつ

した毎日
まいにち

をすごすためには、けがや病気
びょうき

なく、元気
げ ん き

な心
こころ

とからだが

必要
ひつよう

ですよね。楽
たの

しい夏休
なつやす

みにするためにも、つぎのことを守
まも

りましょう。 

また２学期
が っ き

に、みなさんの元気
げ ん き

な笑顔
え が お

がみられるのを楽
たの

しみにしています！ 

 

「なつやすみの生活
せいかつ

チェックカード」  

９月
がつ

２日
か

（月
げつ

）始業式
しぎょうしき

の日
ひ

の朝
あさ

 提 出
ていしゅつ
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■ はじめに、健康的
けんこうてき

な生活
せいかつ

をするための「めあて」をきめて、かきましょう。 

■ 夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

の生活
せいかつ

をチェックしたら、最終日
さいしゅうび

に「ふりかえり」をかきましょう。 

新型
しんがた

コロナ、手足
て あ し

口病
くちびょう

にも要注意
ようちゅうい

！ 

今年
こ と し

の夏
なつ

は、これらの病気
びょうき

の感染者数
かんせんしゃすう

も

増加
ぞ う か

しています。手
て

あらいなどの感染
かんせん

対策
たいさく

を続
つづ

けましょう。 
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