
 
 
 ワクワクドキドキの夏休

なつやす

み。旅行
りょこう

やキャンプの計画
けいかく

がある人
ひと

も多
おお

いのではないでしょうか。心
こころ

も 

からだもパワー満
まん

タンで，夏休
なつやす

み明
あ

けに備
そな

えましょう！ 

 まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きますので，引
ひ

き続
つづ

き，熱中症
ねっちゅうしょう

には注意
ちゅうい

しましょう。 
 

夏休
なつやす

み，理想
りそう

の“生活
せいかつ

サイクル”はこれだ!! 
 

 

 

 

 

きそく正
ただ

しい 

生活
せいかつ

リズムが， 

「元気
げんき

」をつくります！ 

おうちの人
ひと

といっしょに 

１日
にち

のスケジュールを 

考
かんが

えてみよう！ 

平成２４年７月 

仁 賀 小 学 校 

保健室 Ｎｏ１６ 

夏休み号 

 毎日
まいにち

，朝
あさ

ご飯
はん

 

朝
あさ

ごはんはお昼
ひる

ごはんとい

っしょに…。なんてこと
 

の

ないように。一日
いちにち

のパワー

の 源
みなもと

です。 

 

午前中
ごぜんちゅう

に勉
べん

強
きょう

 

昼間
ひ る ま

に比
くら

べてすずしい朝
あさ

の

うちに，勉 強
べんきょう

をしておきま

しょう
 

。 

 

決
き

まった時刻
じ こ く

に 

お昼
ひる

ご飯
はん

 

バラバラな時刻
じ こ く

ではなく，

決
き

まった時刻
じ こ く

に食
た

べましょ

う
 

。 

 

早
はや

くねる 

休
やす

みだからといって，夜
よ

ふ

かしは×。決
き

まった時間
じ か ん

に，

布団
ふ と ん

に入
はい

るようにしましょ

う
  

。 

 

しっかりお風呂
ふ ろ

 

あせでベトベトする季節
き せ つ

で

す。清潔
せいけつ

なからだを保
たも

つた

めに，毎日
まいにち

お風呂
ふ ろ

に入
はい

るよ

うにしま
 

しょう。 

 

夕
ゆう

ご飯
はん

はおそすぎず 

寝
ね

る３時間前
じかんまえ

には，夕ごは

んを済
す

ませるようにしまし

ょう
 

。 

 

元気
げ ん き

にあそぶ 

家
いえ

でダラダラせず，昼間
ひ る ま

は

元気
げ ん き

にあそびましょう！た

だし， 熱 中 症
ねっちゅうしょう

には気
き

をつ

け
 

て!! 

 

早
はや

く起
お

きる 

休
やす

み 中
ちゅう

でも，ねぼうはダ

メ！ラジオ体操
たいそう

ができるよ

うに，起
お

きるようにしまし

ょう
 

。 

 

保護者の方へ 
夏休みにはサマースクール，芸南水泳大会などいろいろな 
活動が続きます。夏休みを元気に過ごすためにも，以下のこ 

とに気をつけてください。 
●規則正しい生活・食事をする 

●体力つくり（決まった運動をする） 

●体を動かす前，運動の途中，運動後には水分を 
たっぷりとる 

●普段から暑さに慣れておく（クーラーづけにならない） 
また，夏休みはむし歯の治療などのチャンスです。治療勧告を 

まだ提出されてない方は，この機会に受診してみてください。 


