
もうすぐ夏
なつ

休
やす

み♪ 

長
なが

～い夏休み
なつやす  

が始まります
は じ     

！ 

ステキな夏休み
なつやす  

となるように、 

心
こころ

とからだの健康
けんこう

に気
き

を付けて
つ   

過ごして
す    

くださいね。 

 

～自分
じ ぶ ん

のからだのことを考えた
か ん が   

生活
せいかつ

を送
おく

ろう～ 

睡眠
すいみん

 

夏
なつ

休み中
やす ちゅう

も、生活
せいかつ

リズムをくずさ

ず早
はや

ね早
はや

おきを心がけ
こころ   

、しっかり

眠る
ね む  

ようにしましょう。 

 

 

食事
し ょくじ

 

３ 食
しょく

バランスよくしっかり食べ
た  

ましょう。冷たい
つ め   

ものの食べ
た  

すぎ

にも気
き

を付け
つ  

ましょうね。 

歯
は

みがき 

食事
しょくじ

の後
あと

には歯
は

をみがきましょ

う。 鏡
かがみ

で自分
じ ぶ ん

の歯
は

の様子
よ う す

を見
み

な

がらみがけるといいですね。 

運動
うんどう

 

ダラダラ過ごして
す    

いると体力
たいりょく

が

落ちて
お   

しまいます。暑さ
あ つ  

には気
き

を

付
つ

けて、毎日
まいにち

少し
す こ  

でも 体
からだ

を動か
う ご  

すようにしましょう。 

メディアの使い方
つ か  かた

 

時間
じ か ん

を決めて
き   

使う
つ か  

ようにしまし

ょう。また、寝る
ね  

１時間前
 じ か ん ま え

には

使う
つ か  

のをやめましょう。（寝つき
ね   

が悪く
わ る  

なったり、睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

の原因
げんいん

になったりすることがあります） 

 

熱中症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

 

こまめに水分
すいぶん

をとり、 休
きゅう

けいす

るようにしましょう。外
そと

など暑い
あ つ  

ところに行く
い  

ときは、気温
き お ん

や湿度
し つ ど

に気
き

を付けて
つ   

、無理
む り

をしないよう

にしましょう。 

夏休み
なつやす  

中
ちゅう

、毎日
まいにち

意識
い し き

して過ごせる
す    

かな？ 

 

今年
こ と し

もロイロノートで「なつやすみけんこうカレンダー」に取り組みます
と  く    

。 

「早
はや

ね」「歯みがき
は    

」について、しっかりできたか毎日
まいにち

ふり返り
か え  

、できた日
ひ

は色
いろ

をぬりましょう。 

自分
じ ぶ ん

の心
こころ

とからだを大切
たいせつ

に、笑顔
え が お

いっぱいの夏休み
な つ や す  

を過ごして
す    

ください☆ 

また、夏休み
な つ や す  

明け
あ  

に出会える
で あ   

のを楽しみ
た の   

にしています 

  
児童数配付 

令和5年７月２０日 

万代
ばんだい

長嶺
ながみね

小
しょう

学
がっ

校
こう

保
ほ

健
けん

室
しつ

 
No.６夏休み号 ～心

こころ

とからだの健康
けんこう

サポートをめざして～ 

 

 


