
 

 

 

元気
げ ん き

に楽
たの

しい夏休
なつやす

みを過
す

ごしてくださいね！ 

次
つぎ

のようなことに気
き

をつけて生活
せいかつ

すると、 

きっと２学期
が っ き

も元気
げ ん き

に過
す

ごせると思
おも

いますよ！ 

 はやね・はやおき！ 

休
やす

み中
ちゅう

も、学校
がっこう

がある時間
じ か ん

と 

同
おな

じ時間
じ か ん

に寝
ね

る・起
お

きる！ 

 

 

 

 

 

→休
やす

みだからといって、夜
よ

ふかし

していると・・・ 体
からだ

の睡眠
すいみん

リズム

が狂
くる

ってしまいます！ 

ごはん（特
とく

に朝
あさ

ごはん）は 

しっかり食
た

べる！ 

 

 

 

 

 

→朝
あさ

ねぼうして食
た

べなかったり、 

 冷
つめ

たいものばかり飲
の

んだり食
た

べ

たりしていると・・・夏
なつ

バテや

熱中症
ねっちゅうしょう

になってしまいます！ 

涼
すず

しい時間帯
じ か ん たい

（朝
あさ

・夕方
ゆうがた

）には 

外
そと

に出
で

て体
からだ

を動
うご

かす！ 

 

 

 

 

 

 

→一日中
いにちじゅう

、涼
すず

しい部屋
へ や

でｺﾞﾛｺﾞﾛ

していると・・・２学期
が っ き

 元気
げ ん き

に

活動
かつどう

できません！ 

外
そと

へ出
で

る時
とき

は帽子
ぼ う し

と水筒
すいとう

を！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

→熱中症
ねっちゅうしょう

に気
き

をつけて！ 

 水分
すいぶん

補給
ほきゅう

はこまめにしよう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

暑
あつ

いけれども、健康
けんこう

に気
き

をつけて 

ミッションクリアを目指
め ざ

そう！！ 

おやつは量
りょう

・時間
じかん

・内容
ないよう

を考
かんが

えて！ 

 

 

 

 

→あまいもの、冷
つめ

たいものの 

食
た

べすぎ・飲
の

みすぎは・・・ 

むし歯
ば

や太
ふと

りすぎの原因
げんいん

に！

また、食
た

べすぎると ごはんが

食
た

べられなくなってしまい、

栄養
えいよう

が かたよってしまいます。 

トイレのあと・ごはんの前
まえ

には 

せっけんで手洗
て あ ら

いを！ 

 

 

 

 

 

 

 

→出
で

かける時
とき

は、ハンカチ・ 

ティッシュを持
も

ち歩
ある

こう！ 

食
た

べたら歯
は

みがき！ 

むし歯
ば

になってしまった歯
は

は、

治療
ちり ょ う

はしてもらえても、元
もと

には 

戻
もど

りません！ 

 

 

 

 

→歯
は

みがきカレンダー に 

取
と

り組
く

みましょう！ 

体
からだ

で心配
しんぱい

なところは、 

お医者
い し ゃ

さんにみてもらおう！ 

 

 

 

 

 

 

→特
とく

に、むし歯
ば

がある人
ひと

・黒板
こくばん

の

字
じ

が見
み

えにくい人
ひと

は、病院
びょういん

で

みてもらってください！ 

令和６年７月22日(月) 

敷島南小学校保健室 

おうちの人
ひ と

にも必
かなら

ず見
み

せてください！ 

特
とく

に、夜
よる

 

ねる前
まえ

は 

ていねいに 

日
ひ

かげで休
きゅう

けい 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【いつも気
き

をつけてほしいこと】 

＊長時間
ちょうじかん

、使
つか

わない。（30分
ふん

ごとに５分
ふん

休
やす

む・１日
にち

の使用
し よ う

時間
じ か ん

を決
き

めておく。） 

＊何
なに

かをしながら使
つか

わない。（勉強
べんきょう

しながら・食事
しょくじ

をしながらなど。） 

＊途中
とちゅう

で時々
ときどき

、画面
が め ん

から目
め

をはなして遠
とお

くの景色
け し き

を見
み

るようにする。 

＊明
あか

るすぎる場所
ば し ょ

や暗
くら

い場所
ば し ょ

で使
つか

わない。 

＊画面
が め ん

を目
め

に近
ちか

づけすぎない。（３０ｃｍ以上
いじょう

はなす）  

＊寝転
ね こ ろ

んで使
つか

ったり、寝
ね

ながら画面
が め ん

を見
み

たりしない。  

＊音量
おんりょう

を大
おお

きくしすぎない。 

＊寝
ね

る前
まえ

の１時間前
じかんまえ

からは使
つか

わない。 

＊動画
ど う が

やゲームなどは、内容
ないよう

に注意
ちゅうい

する。 

 

 

メディアを利用
り よ う

しない時間
じ か ん

を作
つく

ることを「アウトメディア」、メディアを 

使
つか

わない日
ひ

を「ノーメディアデー」といいます。夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

は、おうちの 

中
なか

で過
す

ごす時間
じ か ん

が多
おお

いので、メディア時間
じ か ん

が多
おお

くなりがちです。 

でも、せっかくのお休
やす

みなので、メディア時間
じ か ん

を、もっと他
ほか

のことに使
つか

ってみませんか？ 

ぜひ、休
やす

み中
ちゅう

に家族
か ぞ く

と「アウトメディア」や「ノーメディアデー」の取組
とりくみ

をしてみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

目
め

が疲
つか

れやすくなったり、視力
しりょく

が

悪
わる

くなったりする。 

耳
みみ

の聞
き

こえが悪
わる

くなる。 
 

寝
ね

つきにくくなったり、 

睡眠
すいみん

の質
しつ

が悪
わる

くなる。 

脳
のう

や心
こころ

の発達
はったつ

に悪
わる

い影響
えいきょう

があるものもある。 

～アウトメディアに取
と

り組
く

みましょう～ 

★我
わ

が家
や

のアウトメディアは・・・ 

月  日  時～ 目標
もくひょう

ﾚﾍﾞﾙ（  ） 

 

 

～保護者の皆様へお願いします～ 

＊夏休み中、規則正しい生活リズムを保つのは、子どもの力だけでは難しいものです。ぜひ、ご家族
皆様で健康的な生活を送り、お子さんが元気に２学期を迎えられますようご協力をお願いします。 

＊健康診断結果や発育の様子について、「あゆみ」の中でお知らせしております。ご確認いただき、
むし歯が未治療だったり、視力に不安があるお子さんは、休み中に受診されますようお勧めします。 

＊むし歯予防および歯みがき習慣の定着の取組として、『歯みがきカレンダー』を用意しました。 
 低学年のお子さんは、ぜひ、仕上げみがきもしてあげてください。なお、２学期はじめに、学校へ
提出していただきますが、用紙の中に、夏休み中の傷病の様子をご記入いただく欄があります。 
もし、休み中に病気やけが等が生じましたら、忘れずにご記入ください。 

、 


