
 保健室
ほけんしつ

から『歯
は

みがきカレンダー』を宿 題
しゅくだい

で出
だ

し

ます。夏休
なつやす

みの間
あいだ

も食後
しょくご

の歯
は

みがきの習 慣
しゅうかん

が続
つづ

け

られるように，がんばってください。 

歯
は

みがきカレンダーは， 

最後
さいご

の日
ひ

にふりかえりを 

書
か

いて夏休
なつやす

み明
あ

けに担任
たんにん

 

の先生
せんせい

に提
てい

出
しゅつ

してください。 
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梅雨
つ ゆ

が終
お

わると，いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

。少
すこ

し外
そと

に出
で

ただけでも汗
あせ

をたくさん

かく季節
き せ つ

です。そこで注意
ちゅうい

してほしいのが熱中症
ねっちゅうしょう

。しんどくなる前
まえ

の

『予防
よ ぼ う

』が大切
たいせつ

です。来週からはいよいよ夏休
なつやす

み。上手
じょうず

に対策
たいさく

しながら，

元気
げ ん き

に夏
なつ

を過
す

ごしましょう。 

● こまめに水分
すいぶん

ほきゅうをする！ 

● 外
そと

では ぼうしをかぶる！ 

● 風
かぜ

通
とお

しのよい服
ふく

そうをする！ 

● 外
そと

で遊ぶときは，日
ひ

かげや 

涼
すず

しい場所
ば し ょ

でこまめに休
やす

む！ 

● きそく正
ただ

しい生活
せいかつ

で， 

暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

をつくる！ 

熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のポイントは？ 

健康
けんこう

診断
しんだん

の結果
けっか

，病 院
びょういん

への 

受診
じゅしん

が必要
ひつよう

な人
ひと

には，『治
ち

りょ 

うのおしらせ』を渡
わた

しました。 

まだ病 院
びょういん

へ行
い

けていない人
ひと

も 

夏休
なつやす

みは治
ち

りょうのチャンス 

です！特
とく

にむし歯
ば

は自然
しぜん

には治
なお

りませんので，早
はや

めに 

病 院
びょういん

へ行
い

って治
ち

りょうしてもらいましょう。病 院
びょういん

を 

受
じゅ

診
しん

したあとは，結果
けっか

を学校
がっこう

に提
てい

出
しゅつ

してください。 

な めたいものは 

ほどほどに      
りすぎ注意

ちゅうい

！ 

ゲームやスマホは 

時間
じ か ん

を決めて 

おしておこう！ 

調子
ちょうし

や具合
ぐ あ い

 

のよくないところ 

いぶんを 

こまめにとって 

熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

 

つ や す み 
ださない 

いつも通りの 

生活リズムで 

 

むし歯
ば

などは，休
やす

み

のあいだに治療
ちりょう

を 

すませよう！ 

 

冷
つめ

たい食
た

べ物
もの

ばかり 

ではなく，3 食
しょく

バラ 

ンスよく食
た

べよう！ 

目
め

のつかれや，すい

みん不足
ぶ そ く

の原因
げんいん

にな

るかも。 

汗
あせ

をいっぱいかいた

時
とき

は，塩分
えんぶん

をとるこ

ともおすすめ。 

休
やす

みの間
あいだ

も早
はや

ね 

早
はや

起
お

きを心
こころ

がけ 

よう。 



夏休
なつやす

みのように学校
がっこう

が長期
ちょうき

休
やす

みの時
とき

は，起
お

きる時間
じ か ん

がおそくなって

しまったり，おやつやご飯
はん

を食
た

べすぎてしまったり，運動
うんどう

をせずに家
いえ

で過
す

ご日
ひ

が続
つづ

いてしまったりして，体重
たいじゅう

が増加
ぞ う か

しやすい時期
じ き

です。 

１日の生活
せいかつ

リズムをくずさないように気
き

をつけて過
す

ごしてください。 

 

 

ゆっくりよくかんで食
た

べましょう！ 

         早
はや

食い
ぐ  

は，食
た

べすぎの 

原因
げんいん

になります！ゆっくり 

よくかむことを意識
い し き

して 

食
た

べるようにしましょう。 

『ながら食
ぐ

い』はやめましょう！ 

            ゲームをしながらなど 

〇〇しながらの食
た

べ方は， 

ダラダラと食
た

べすぎて 

しまうのでやめましょう。 

おやつの食べすぎに注意
ちゅうい

しましょう！ 

         おやつは時間
じ か ん

と量を決
き

めて 

食
た

べすぎに注意
ちゅうい

しましょう。 

甘
あま

いものやスナック菓子
が し

は， 

糖分
とうぶん

・脂質
し し つ

のとりすぎになり 

がちなので、果物
くだもの

などが 

おススメです！ 

からだを動
うご

かしましょう！ 

      学校
がっこう

がお休みの時
とき

は運動量
うんどうりょう

 

が減
へ

ってしまうため， 意識
い し き

し 

て体を動
うご

かすことが 大切
たいせつ

です。 

お手伝
て つ だ

いをすることもひとつ 

の運動
うんどう

になりますよ！ 

成長期
せいちょうき

であるため無理
む り

なダイエットは，からだの成長
せいちょう

にわるい

影響
えいきょう

をあたえます。ゆっくりよくかんで食
た

べるなど，できそう

なことから始
はじ

めてみましょう！ 
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