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横川中央小学校  

お家
うち

の人
ひと

といっしょに読
よ

んでね！ 

みなさんが楽
たの

しみにしていた夏休
なつやす

みがいよいよ始
はじ

まります。夏休
なつやす

みを全 力
ぜんりょく

で楽
たの

しむためにも，災害
さいがい

や事故
じ こ

，事件
じけん

に巻
ま

き込
こ

まれない

ように，安全
あんぜん

に気
き

をつけて過
す

ごしてください。また，夏休
なつやす

みはエネ

ルギーを充 電
じゅうでん

する貴重
きちょう

な時期
じ き

でもあります。８月
がつ

２９日
にち

（金
きん

）に

元気
げんき

なみなさんとまた学校
がっこう

で会
あ

えるのを楽
たの

しみにしています。ぜひ

夏休
なつやす

みの思
おも

い出
で

を友
とも

だちや先生
せんせい

たちにも教
おし

えてください。 

げんきっこ夏休み号 

夏
なつ

の冷
ひえ

え性
しょう

に注意
ち ゅ う い

！ 

暑
あつ

いはずなのに手足
てあし

が冷
つめ

たい，

背中
せなか

がゾクゾクするなどの経験
けいけん

は

ありませんか？それは 体
からだ

が冷
ひ

えて

いる証拠
しょうこ

です。冷
ひ

え 性
しょう

は頭痛
ずつう

や

腹痛
ふくつう

など体 調
たいちょう

不良
ふりょう

の原因
げんいん

にもな

ります。熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よぼう

とともに，

「冷
ひ

え 性
しょう

対策
たいさく

３つのポイント」を

意識
いしき

しましょう。 

冷
ひ

え 性
しょう

対策
たいさく

３つのポイント！ 

１冷房
れいぼう

の効
き

きすぎを避
さ

ける！ 

●設定
せってい

温度
おんど

を低
ひく

くしすぎないよう

にしましょう。 

●設定
せってい

温度
おんど

を調 節
ちょうせつ

できない場合
ばあい

は，長
なが

そでを 1枚
まい

はおりましょう。 

２冷
つめ

たいものの取
と

りすぎに気
き

をつ

ける！ 

●涼
すず

しい場所
ばしょ

では 温
あたた

かいものをと

るなど，冷
つめ

たいものばかりとなら

い工夫
くふう

をしましょう。 

３お風呂
ふ ろ

は湯船
ゆぶね

につかる！ 

●シャワーだけでなく，湯船
ゆぶね

につかる

ことで， 体
からだ

の血
ち

の流
なが

れが良
よ

くな

り， 体
からだ

全体
ぜんたい

が 温
あたた

まります。 

外 出
がいしゅつ

が増
ふ

える夏休
なつや

みに忘
わす

れが

ちなのが歯
は

みがき！食事
しょくじ

の後
あと

や

朝起
あさお

きたとき，夜
よる

寝
ね

る前
まえ

の歯
は

みが

きなどは，夏休
なつやす

みでも続
つづ

けていき

ましょう。 

体
からだ

は汗
あせ

をかく 

ことで体温
たいおん

調 節
ちょうせつ

 

をしています。室
しつ

 

内
ない

や朝
あさ

・夕方
ゆうがた

の涼
すず

 

しい時間
じかん

に散歩
さんぽ

やラジオ体操
たいそう

をする

など，運動
うんどう

する時間
じ か ん

をつくりましょ

う。運動
うんどう

するときは水分
すいぶん

補給
ほきゅう

も忘
わす

れ

ずに！ 

体
からだ

を動
うご

かす時間
じ か ん

も大切
たいせつ

に 

た 
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 学校
がっこう

や習
なら

い事
ごと

，クラブな

どで 忙
いそが

しい人
ひと

も多
おお

かった

と思
おも

います。夏休
なつやす

み 中
ちゅう

に，

健康
けんこう

診断
しんだん

で病気
びょうき

や異常
いじょう

が

見
み

つかった人
ひと

は，早
はや

めに

病 院
びょういん

に受
じゅ

診
しん

するようにし

ましょう。悪化
あっか

すると，時間
じかん

もお金
かね

ももっとかかってし

まいます。 

 悲
かな

しいニュースが

毎日
まいにち

のように流
なが

れ

ていますが，しっか

り 考
かんが

えたら未然
みぜん

に

防
ふせ

げた事件
じけん

や事故
じ こ

な

どがたくさんあった

はず。夏休
なつやす

みを「楽
たの

しかった」で終
お

えら

れるように，安全
あんぜん

の

ためのアンテナは常
つね

に張
は

っておきましょ

う。 

 また，みなさんは

どれぐらいの時間
じかん

ス

マホやゲームをして

いますか？依存症
いぞんしょう

や近
きん

視
し

，ドライアイ

等
など

， 心
こころ

や 体
からだ

への

影 響
えいきょう

もあります

が，ネット 上
じょう

での

やり取
と

りをきっかけ

に事件
じけん

に巻
ま

き込
こ

まれ

ることがあります。

スマホやゲーム等
など

の

使
つか

い方
かた

に注意
ちゅうい

して，

心配
しんぱい

なことはすぐ

にお家
うち

の人
ひと

や先生
せんせい

に相談
そうだん

しましょう。 

安全
あ ん ぜ ん

第一
だ い い ち

 


