
 
                 長かった夏休みも終わりました。もしかしたら，夏休みの生活リズムから

抜け出せずに，なんとなく体調がすぐれないという人もいるかもしれません

ね。がんばって早起きして朝ごはんの時間をとりましょう。朝ごはんは元気

な 1 日のもとになります。しっかり食べて登校してくださいね。 

 まだまだ暑い日もあると思います。水分補給をしながら，自分の体調をと

とのえていきましょう。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

規則正しい生活をしよう 

 

 

 

こまめに 

水分補給 

（水筒持参） 

体調を考え 

無理をしない 

エアコン・扇風機・

サーキュレーターの

活用 

外に出るときは帽子

をかぶる 

登下校・体育・外遊び

などはマスクをはずす 

外遊びの工夫 

（鬼ごっこなど走り続け

るのはひかえる，など） 

 

長期の休み明けは，学校生活のリズムに慣れるまで，体だけでなく心も疲れやすいものです。毎日“がんばって

いる”お子さまを認めながら，小さな変化や不調を見逃さないように，一緒に見守っていきましょう。 

◎夏休み中の大きなけがや病気，新たにアレルギー症状が出た 

◎変更点（緊急連絡先・保険証・かかりつけの医療機関など） 

など，ありましたら担任までお知らせください。 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

ｐ 

 

 

 

 

けがや体調に十

分気をつけながら

実施しましょう。 

 


