
 

 

 

 

 

 

 

いよいよみなさんが楽
たの

しみにしている夏休
なつやす

みが始
はじ

まります。保健室
ほけんしつ

からは、夏休みを元気
げ ん き

に乗
の

り

切
き

るための合言葉
あいことば

を紹
しょう

介
かい

します。 
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つバテにならないようにしよう 
冷
つめ

たいものは内臓
ないぞう

に負担
ふ た ん

がかかり、胃腸
いちょう

の働
はたら

きが低下
て い か

するため、食
た

べ過
す

ぎや飲
の

み過
す

ぎに気
き

を付
つ

けましょう。適度
て き ど

に運動
うんどう

をしたり、湯船
ゆ ぶ ね

につかったりして、体
からだ

を内側
うちがわ

から温
あたた

めるように

しましょう。 

 

かれをとるために… 
暑
あつ

さのため、体
からだ

はいつもよりも疲
つか

れやすくなっています。夜更
よ ふ

かししたりせずに、しっか

りと睡眠
すいみん

をとることが大切
たいせつ

です。夜型
よるがた

の生活
せいかつ

に慣
な

れてしまうと元
もと

に戻
もど

すのは、とても大変
たいへん

で

す。なるべく学校
がっこう

がある時
とき

と同
おな

じ生活
せいかつ

リズムで過
す

ごしましょう。 

 

 さしいこころでおてつだい！ 
夏休
なつやす

みは、たくさんお手伝
て つ だ

いができるチャンスです。洗濯物
せんたくもの

をたたんだり、お風呂
ふ ろ

掃除
そ う じ

をし

たり、お皿
さら

洗
あら

いをしたり……。他
ほか

にも探
さが

せばたくさん見
み

つかりそうです。いつもは、やっても

らっていることを、自分
じ ぶ ん

から進
すす

んでお手伝
て つ だ

いすることができたら、とっても素敵
す て き

ですね。 

 

 いぶんほきゅうで、ねっちゅうしょうよぼう 
喉
のど

が渇
かわ

いたと感
かん

じる前
まえ

に、こまめに飲
の

むことが大切
たいせつ

です。一度
ど

にがぶ飲
の

みせず、１回
かい

に飲
の

む

量
りょう

は１５０～２００ｍｌを目安
め や す

にしましょう。 

 

 んなげんきに、またあおうね！ 
長
なが

い休
やす

みの間
あいだ

、交通
こうつう

事故
じ こ

や水
みず

の事故には十分
じゅうぶん

に気
き

を付
つ

けるようにしてく

ださい。手洗
て あ ら

い・うがいなどの感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

も忘
わす

れずに。 

夏休
なつやす

み明
あ

けに元気
げ ん き

な姿
すがた

を見
み

せてくれることを楽
たの

しみにしています。 

 

 



夏休
なつやす

みの前
まえ

に… スマホや SNS の使
つか

い方
かた

を 考
かんが

えよう！ 

スマホや SNS は便利
べ ん り

で楽
たの

しいものですが、使
つか

い方
かた

によっては、友
とも

だちとのけんかやいじめの

原因
げんいん

になったり、犯罪
はんざい

に巻
ま

き込
こ

まれたりすることもあります。 

 

こんなこと、していませんか？  

① ふざけて友
とも

だちをからかうようなことを書
か

く 

⇒冗談
じょうだん

でも、文字
も じ

だけだとうまく伝
つた

わらなくて、相手
あ い て

を傷
きず

つけてしまうかも。 

② 自分
じ ぶ ん

の名前
な ま え

や写真
しゃしん

をアップする 

⇒住
す

んでいる場所
ば し ょ

や学校
がっこう

が悪
わる

い人
ひと

に知
し

られて、自分
じ ぶ ん

のところに来
く

るかも。 

 

困
こま

ったことがあったら相談
そうだん

しましょう 

⇒よくわからない請求書
せいきゅうしょ

（お金
かね

の支払
し は ら

い）が来
き

た、ＳＮＳで知
し

り合
あ

った

人
ひと

に、リアルで会
あ

おうと誘
さそ

われたなど、困
こま

ったことがあったら、一人
ひ と り

で行動
こうどう

する前
まえ

に必
かなら

ずお家
うち

の

人
ひと

に相談
そうだん

するようにしてください。 

 

保護者の方へ 

今年度実施した健康診断において、お知らせカード（治療勧告書）

をもらったけれど、まだ受診していない場合については、ぜひ長期休

みを利用して医療機関を受診しましょう。（※ 以前から継続して受

診している場合については、この限りではありません。） 

特に、虫歯については、自然に治癒することはありませんので、重

症化する前に治療をしてください。 

受診後は治療勧告書の提出の御協力をよろしくお願いいたしま

す。 

 

スポーツ振興センターの災害共済給付制度には時効があります。

病院などを受診した月から２年以内に、書類がスポーツ振興センタ

ーに届かないと給付が受けられなくなります。 

お手元に病院や整骨院で書いてもらった「医療等の状況」があると

いう人は、お早めに学校まで提出してください。 

 


