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いよいよ夏休
なつやす

みが始
はじ

まります。感染症
かんせんしょう

や熱中症
ねっちゅうしょう

、夏バテなどで体調
たいちょう

を 

崩
くず

さず、元気
げ ん き

に夏休みを過
す

ごしてくださいね！ 
 

★夏休みを元気にすごすために 

  早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをして規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

をしましょう 

  生活リズムを崩すと体調も崩しやすくなってしまいます。学校
がっこう

に登校
とうこう

する時
とき

と同
おな

じ時刻
じ こ く

に寝て、同じ時刻

に起きられるようにしましょう。また、夏バテや熱中症の予防
よ ぼ う

になるので、1日
にち

3食
しょく

しっかり食
た

べましょう。 
 

  食べたら歯
は

みがきをしましょう 

   食べ物
もの

が口
くち

の中
なか

に残
のこ

っているとむし歯
ば

ができやすくなるので、食べた後
あと

には歯をみがきましょう。ま

た、おやつはだらだらと食べないで、時間を決
き

めて食べましょう。 

歯みがきカレンダー・けんこうしらべを配付
は い ふ

しました。 
 

  熱中症
ねっちゅうしょう

に注意
ちゅうい

しましょう 

のどがかわいていなくても、こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。たくさん汗
あせ

をかくような運動
うんどう

をする時
とき

等
とう

は塩分
えんぶん

も補給できると良
よ

いですね。外出
がいしゅつ

する時は、帽子
ぼ う し

をかぶり、着
き

るものは汗
あせ

を吸
す

って風
かぜ

通
とお

しの良

いものを選
えら

びましょう。また、暑
あつ

いからといって、冷房
れいぼう

の効
き

いた部屋
へ や

で長時間
ちょうじかん

過
す

ごしていると外
そと

との

気温差
き お ん さ

が大
おお

きくなるので、かぜをひきやすくなったり、冷
ひ

えすぎて頭
あたま

が痛
いた

くなったり、だるくなったり

してしまいます。無理
む り

のないように少
すこ

しずつ体
からだ

を暑さに慣
な

らしましょう。 
  

 テレビ・ゲーム・スマホ・インターネット（動画
ど う が

を含
ふく

む）等
とう

の時間
じ か ん

を決
き

めましょう 

  長時間テレビやインターネットを見
み

たり、ゲームをしたりしていると運動不足
ぶ そ く

や、視力
しりょく

低下
て い か

に影響
えいきょう

が

出
で

てしまいます。テレビやゲーム、スマホ、インターネット（動画を含む）を見る・触
ふ

れる時間を決め

るようにしましょう。おうちの人
ひと

と相談
そうだん

して「1日２時間まで」などと決められると良いですね！ 
 

 むし歯
ば

などで受診
じゅしん

が必要
ひつよう

な人
ひと

は病院
びょういん

に行
い

きましょう 

 夏休み前
まえ

に実施
じ っ し

した健康
けんこう

診断
しんだん

の結果
け っ か

、受診
じゅしん

が必要
ひつよう

とされて、まだ受診していない人
ひと

は、時間のとれる夏休みの

うちに受診をしましょう。受診が終
お

わったら、学校に書類
しょるい

の提
てい

出
しゅつ

をお願
ねが

いいたします。 

 ＜ 受診状 況
じょうきょう

 ７月１６日現在
げんざい

 ＞ 

 

 

 

 
 

夏休み明
あ

けに、より良
よ

い健康
けんこう

状態
じょうたい

で勉強
べんきょう

や運動
うんどう

に取
と

り組
く

めるようにしましょう！ 

 

 歯
し

 科
か

 耳
じ

 鼻
び

 科
か

 眼
がん

 科
か

 

受診が必要な人（人） ９５ ８７ ７１ 

受診済
ず

みの人（人） ４９ ４３ ４０ 

受診率
じゅしんりつ

（％） ５１ ４９ ５６ 

９月２日に提出
ていしゅつ

をしましょう！ 

 

夏休み明けにまた、元気に登校できると良いですね！8月 26日から産休
さんきゅう

に入
はい

らせ

ていただきます。みなさんとは、なかなか会
あ

えなくなりますが、毎日
まいにち

元気に過
す

ごせる

ことを願
ねが

っています。夏休み明けからも、頑張
が ん ば

ってくださいね！ 


