
      

 
 

  

 

 

 

 

 
 
 

 

☆ 夏休み中に注意しておくこと 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

先週、学校保健委員会で、『メディアと子どもの健康について』の研修を行いました。 

コロナの心配もあり、なかなか遊びに行けないかもしれませんが、夏休みは、自由な 

時間がたくさんあります。メディアだけで長いお休みが終わってしまわないよう、 

日頃できない体験活動にも挑戦し、心に残るよい思い出を作ってほしいです。 

R４．７．２０ 

高鍋西小学校 保健室 

運動会
うんどうかい

に備
そな

えて、体力
たいりょく

をつけて

おきましょう！ 

外
そと

遊
あそ

びする時
とき

は、こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。 

激
はげ

しい 

いろんな誘惑
ゆうわく

に

負
ま

けないように！ 

早寝
は や ね

早
は や

起
お

きを心
こころ

がけよう 
 

 夜ふかしや朝寝坊をしてい

ると生活リズムが乱れ、体調を

くずしやすくなり、新学期にふ

だんの生活のペースに戻すのに

大変になります。休み中も規則

正しい生活を！ 

 

生活リズムを 

くずさない！ 

１日３食、 

栄養バランスの 

食事を！ 

具合のよくない 

ところは治療を 

すませよう！ 

クーラーや 

冷たいものは、

ひかえめに！ 

昼間
ひ る ま

は外
そ と

で元気
げ ん き

 

よく遊
あ そ

ぼう！ 
 クーラーのきいた 

室内ばかりにいると 

運動不足になり、暑 

さにも弱くなります。 

おやつは量
りょう

と時間
じ か ん

を決
き

めて食
た

べよ

う！ 

夕方６時には帰宅します 

夏休
なつやす

みの解放感
かいほうかん

に流
なが

されないで！ 

子
こ

どもだけで友達
ともだち

の家
いえ

には泊
と

まり

ません！（夜
よる

、出歩
で あ る

きません！） 

宿題・勉強は午前中の涼
すず

しい 

うちに済
す

ませましょう。 

宿題
しゅくだい

などは早
はや

めに終
お

わらせておきましょう！ 

夜
よる

遅
おそ

くまでやるより 

能率
のうりつ

があがります。 


