
                                                                                                                                                                   

 

 

 

 

夏休
なつやす

みがスタートします！！ 
いよいよ夏休

なつやす

みがスタートします。夏
なつ

休
やす

みは、自由
じゆう

な時間
じかん

が増
ふ

えま

すが、生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れやすくなりがちです。長
なが

い夏休
なつやす

みを利用
りよう

し

て、自分
じぶん

の生活
せいかつ

や身体
からだ

・心
こころ

を管理
かんり

していく力
ちから

をつけていきましょ

う。ポイントは、できるだけふだんの生活
せいかつ

リズムを崩
くず

さずに、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

掛
が

けることです。 

計画的
けいかくてき

に過
す

ごし、心
こころ

も体
からだ

も元気
げ ん き

いっぱい楽
たの

しく充実
じゅうじつ

した夏休
なつやす

み

になりますように！！ 
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○ 夏休
なつやす

みは受診
じゅしん

や治療
ちりょう

のチャンスです。夏休
なつやす

みのうちに受
じゅ

診
しん

するようにしましょう。 

定期
ていき

健康
けんこう

診断
しんだん

の結果
けっか

、精密
せいみつ

検査
けんさ

や治療
ちりょう

が必要
ひつよう

だった人
ひと

には、「受診
じゅしん

のおすすめ」の用紙
ようし

を渡
わた

しています。すでに受診
じゅしん

してくださったみな

さん、ありがとうございました。 

まだの人
ひと

は、夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

に受
じゅ

診
しん

するようにしましょう。 

 

○ 健康
けんこう

チェックカードを活用
かつよう

して、夏休
なつやす

みを元気
げんき

に過
す

ごしましょう。 

夏休
なつやす

みは自由
じゆう

な時間
じかん

が増
ふ

えるので、ついついダラダラ過
す

ごしてしまいがちです。 

小学生
しょうがくせい

は、「夏休
なつやす

み元気
げんき

アップ作戦
さくせん

」で、毎日
まいにち

の生活
せいかつ

をチェックして規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

ができるようにしま

しょう。 

中学生
ちゅうがくせい

は、「夏休
なつやす

み健康
けんこう

ビンゴ」にチャレンジして、健康的
けんこうてき

な生活
せいかつ

を意識
いしき

できるようにしましょう。 

「夏休
なつやす

み元気
げんき

アップ作戦
さくせん

」と「夏休
なつやす

み健康
けんこう

ビンゴ」は、８月
がつ

２５日
にち

に学校
がっこう

に提
てい

出
しゅつ

してください。 

 

○ 家庭
かてい

のルールを守
まも

ってメディアと上手
じょうず

に付
つ

き合
あ

いましょう。 

  夏
なつ

休
やす

みだからといって夜遅
よるおそ

くまでメディア機器
き き

を使用
しよう

していると、睡眠
すいみん

 

 不足
ぶそく

になって体調
たいちょう

を崩
くず

してしまいます。睡眠
すいみん

時間
じかん

をしっかり確保
かくほ

するため

に、家庭
かてい

のルールを守
まも

れたかをチェックしながら、上手
じょうず

にメディアコントロ

ールしていきましょう。 

  メディアチェックカードは8月
がつ

25日
にち

に学校
がっこう

に提出
ていしゅつ

してください。 

 

○ 夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

も毎朝
まいあさ

の健康
けんこう

観察
かんさつ

で自分
じぶん

の体調
たいちょう

管理
かんり

をしましょう。 

自分
じぶん

の健康
けんこう

状態
じょうたい

は、自分
じぶん

にしかわかりません。毎朝
まいあさ

、

自分
じぶん

で健康
けんこう

観察
かんさつ

を行
おこな

って、健康
けんこう

状態
じょうたい

を確認
かくにん

するようにし

ましょう。体調
たいちょう

が悪
わる

い場合
ばあい

は、必
かなら

ずお家
うち

の人
ひと

に知
し

らせてお

くようにしましょう。 

中学生
ちゅうがくせい

のみなさんはタブレットを持
も

ち帰
かえ

るので、夏
なつ

休
やす

み

中もタブレットで健康
けんこう

観察
かんさつ

を行
おこな

ってください。 

 

 

 

  夏
なつ

休
やす

み前
まえ

から、熱中症
ねっちゅうしょう

のリスクが高
たか

い日
ひ

が続
つづ

いていま

す。「睡眠
すいみん

をたっぷりとる。」「食事
しょくじ

は３食
しょく

しっかりとる。」

「リスクが高
たか

い日
ひ

はなるべく外出
がいしゅつ

しない。」「こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をする。」などの予防
よぼう

対策
たいさく

を心
こころ

掛
が

けましょう。 

 プールに入
はい

っている時
とき

にも、注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。意識
いしき

して 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をするようにしましょう。 

保健室
ほけんしつ

からのお願
ねが

いです 


