
 

 

 

 

明日
あ し た

から、いよいよ待
ま

ちに待
ま

った夏休
なつやす

みが始
はじ

まります。夏休
なつやす

みだからといって、 

夜
よる

遅
おそ

くまで起
お

きていたり、甘
あま

いものなどを食
た

べすぎたりするなど、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が 

乱
みだ

れないように気
き

をつけながら、楽
たの

しい夏休
なつやす

みを過
す

ごしてください。 

8月
がつ

２６日
にち

の全校
ぜんこう

登校
とうこう

日
び

に、みなさんの元気
げ ん き

な顔
かお

が見
み

られることを楽
たの

しみにしています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年 

７月１９日 

明章小学校 

保健室 

「早
はや

ね・早
はや

おき・朝
あさ

ごはん」 

朝
あさ

は 6:０0までに起
お

き、 

夜
よる

は低学年
ていがくねん

は 9:00、中学年
ちゅうがくねん

は 9:30、 

高学年
こうがくねん

は 10:00までに寝
ね

ましょう。 

たっぷり寝
ね

ることで、元気
げ ん き

がでます。 

朝
あさ

ご飯
はん

もしっかり食
た

べて、 

１日
にち

のエネルギーを補給
ほきゅう

しましょう。 

体調
たいちょう

管理
か ん り

に気
き

をつけよう 

冷
つめ

たいものの食
た

べすぎ、冷房のかけすぎは、 

夏
なつ

バテの原因
げんいん

になります。 

規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

を心がけ、赤
あか

・黄
き

・緑
みどり

のバランスの

とれた食事
しょくじ

で栄養
えいよう

をつけましょう。 

運動
うんどう

をしよう 

運動
うんどう

は抵
てい

抗力
こうりょく

を高
たか

め、病気
びょうき

を予防
よ ぼ う

します。 

毎日
まいにち

続
つづ

けられる運動
うんどう

を１日
にち

の計画
けいかく

に中
なか

に 

入
い

れましょう。 

ただし、炎天下
え ん て んか

での運動
うんどう

は熱中症
ねっちゅうしょう

の 

危険
き け ん

があるのでやめましょう。 

けが・事故
じ こ

の防止 

交通
こうつう

ルールを守
まも

り、交通
こうつう

事故
じ こ

には十分
じゅうぶん

気
き

をつけま

しょう。海
うみ

や川などには必
かなら

ず大人と一緒
いっしょ

に行
い

き、 

天気
て ん き

が悪
わる

いときは近
ちか

づかないようにしましょう。 

花火
は な び

は、必
かなら

ず大人
お と な

に安全
あんぜん

なやり方を 

教
おし

えてもらいながら、楽
たの

しみましょう。 

熱中症
ねっちゅうしょう

に気をつけよう 

次
つぎ

のことに気
き

をつけましょう。 

① 外
そと

で活動
かつどう

するときは帽子
ぼ う し

をかぶる 

② こまめに水分
すいぶん

・塩分
えんぶん

補給
ほきゅう

をする 

③ 体
からだ

が疲
つか

れたときは日陰
ひ か げ

で休
やす

む 

④ 体
からだ

の調子
ちょうし

が変
へん

だと思
おも

ったら、 

大人
お と な

に必
かなら

ず言
い

う 

夏休
なつやす

みを元気
げ ん き

に過
す

ごすために、次
つぎ

のことに気
き

をつけよう！ 

病気
びょうき

を治そう 

１学期
が っ き

に健康
けんこう

診断
しんだん

がありました。治療
ちりょう

が必要
ひつよう

な人
ひと

は、夏
なつ

休
やす

み中に治療
ちりょう

をすませて、２学期
が っ き

を元気
げ ん き

に 

過
す

ごせるようにしましょう。 



夏休
なつやす

みは夏
なつ

バテに気
き

をつけよう！ 

夏
なつ

バテとは、夏
なつ

の暑
あつ

さで体力
たいりょく

が奪われたり、冷房
れいぼう

のかかった部屋
へ や

から急
きゅう

に暑
あつ

い屋内外
おくないがい

に出ることで、暑
あつ

さに

体
からだ

が対応
たいおう

できなくなったりすることで、体
からだ

に様々
さまざま

な不調
ふちょう

が出
で

ることです。気温
き お ん

が特
とく

に高
たか

くなる８月
がつ

に起
お

こり

やすいので、しっかり予防
よ ぼ う

をして夏休
なつやす

みを健康
けんこう

で楽
たの

しく過
す

ごせるようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

主な症 状
しょうじょう

 

疲
つか

れ、睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

、食欲
しょくよく

がない、だるさ 

胃腸
いちょう

の不調
ふちょう

、頭痛、息切
い き ぎ

れ、めまい、立
た

ちくらみ など 

夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

に 

おすすめの食
た

べもの 

 

・豚肉
ぶたにく

 

・おくら 

・トマト 

・梅干
う め ぼ

し 

・納豆
なっとう

   など 


