
  

                                 

                                             

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 6 年 7 月 22 日 

札幌市立みどり小学校 

保健室  No．6 

夏休み直前号 

生活リズムを崩さない工夫 

★生活のリズムが学校に登校している時と大きくずれてしまうと、夏休み明けにリズムを戻す時が

大変です。夏休み中も、起きる時間・寝る時間などを決めて生活しましょう。 

       

 一学期、体育発表会や高学年の宿泊的行事などを通し、友達とのつながりを大切に少しずつたくま

しくなっていく子どもたちの姿を、保健室からもみることができました。高学年が低学年に優しく声

を掛けている姿や、休み時間の異学年の交流もたくさんありました。 

御家庭では、毎日の体調管理や健康診断など、様々な場面で御協力いただき、ありがとうございま

した。健康と安全に気を付けながら、有意義な夏休みをお過ごしください。 

→裏面も御覧ください。 

◆朝、目を覚ましやすくするためには◆ 

朝日を浴びることで、体内時計は「朝だ」と認識し

ます。光を通しやすいカーテンを使う、遮光カーテン

などは、少し隙間を空けて 

おくなど、朝日が部屋に入 

る工夫をしてみましょう。 

◆夜、眠りに入りやすくするためには◆ 

夜に明るい光を浴びていると、体内時計が夜だと

認識できず、眠気を感じにくくなります。特に、テ

レビやパソコン、スマートフォン、タブレットなど

の光には「ブルーライト」が含まれているため、こ

れらの機器の使用はできるだけ早い 

時間に終わらせておきましょう。 

みどり小学校の保健室でも、虫さされで来室する子が増えてい

ます。中でも<ブヨ>に刺さされると、大きく腫れることがあり、注意

が必要です。 

6年生の保護者様 

 二種混合(ジフテリア、破傷風)予防接種の 

お知らせを配付いたしました。 

《札幌市保健所より》 

食中毒対策 

★食材、手をよく洗う 

★生ものを十分に加熱する 

（食品の中心温度７５度以上で1分以上の加熱

が目安です） 

★調理後は早めに食べる 

熱中症対策 

★こまめな水分補給 

★無理せず日陰で休憩 

★帽子を着用 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

なつやすみがはじまります！ 
たくさん遊

あそ

んで！たくさん食
た

べて！たくさん寝
ね

て！ 

 

 

 

 

生活
せ い か つ

リズムが崩
く ず

れてしまうと、夏休
な つ や す

みも

元気
げ ん き

に過
す

ごせません。お手伝
て つ だ

いや勉強
べんきょう

もお

忘
わ す

れなく！２学期
が っ き

、元気
げ ん き

に会
あ

いましょう！ 

お子さんと一緒に 

御覧ください。 

なつやすみ直前 ver. 

 


