
さあ、なつやすみだ！ 
みんなのほけん ７がつ 

～なつをげんきにすごそう～ 

 ありあけ小学校 ほけんしつ 

 

  

 

 

 

 

 

１ねんせいよう 

 

１がっきは、げんきにすごせましたか？あしたから、なつやすみが

はじまります。なつのあつさにまけず、げんきにすごすためにどんな

ことにきをつけたらよいのか、かんがえてみましょう。 

 

  

★ジュースやスポーツドリンクののみすぎに気
き

をつけ、麦茶
む ぎ ち ゃ

などで水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

を。 

★おやつは、じかんをきめましょう。 

★夏
な つ

バテよぼうにバランスよくたべましょう。 

★つめたいもののとりすぎに気
き

をつけましょう。 

１ あさ、おきるじかんをきめよう！ 

 

なつやすみのせいかつ 

２ ごはんをしっかりたべよう！ 

あさねぼう

よふかし 

３ 出
で

かけるときは、ぼうしとすいとうをわすれずに 

 

熱中症
ねっちゅうしょう

をよぼうす

るために、こまめ

に水分
す い ぶ ん

をとりまし

ょう。 

ぼうしは、熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

や日
ひ

焼
や

け対
たい

策
さく

になります。 

４ なつのびょうきにきをつけよう  

よぼうにたいせつ

なのは、てあらい、

うがいです。 

夏
なつ

に流行
りゅうこう

しやすいびょうき 

咽頭
い ん と う

結膜熱
け つ ま く ね つ

 

（プール熱
ね つ

） 
手足
て あ し

口病
くちびょう

 ヘルパンギーナ とびひ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

たんぱくしつ 

よふかし 

このような生活
せいかつ

になってしまうと、

生活
せいかつ

リズムがくずれ、イライラした

り、からだがだるくなってやる気
き

がで

なくなったりします。毎朝
まいあさ

、７時
 じ

まで

におきて、朝
あさ

ごはんをたべていれば

生活
せいかつ

リズムはあまりくずれません。 

１日
にち

２食
しょく

よふかし 

午後
ご ご

からげんき 

炭水化物
た ん す い か ぶ つ

 夏
なつ

やさい 


