
夏休
なつやす

みを元気
げ ん き

にすごそう！！ 

夏休
なつやす

みになったら、こんなことをしてみたい、あんなところに行
い

ってみたい、ふだんできな

いことに挑戦
ちょうせん

したい、といろいろな計画
けいかく

を立
た

てている人
ひと

も多
おお

いでしょう。でも、楽
たの

しい計画
けいかく

があっても、からだの調子
ちょうし

がわるくなってはだいなしです。 

ほけんだよりで、暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げ ん き

にすごす方法
ほうほう

をこっそり教
おし

えます。楽
たの

しい夏休
なつやす

みにしたい人
ひと

は、しっかり読
よ

んでくださいね。 

おうちの人
ひと

と読
よ

みましょう 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

みがやってきます。夏休
なつやす

みは、楽
たの

し

いこともたくさんありますが、けがや病気
びょうき

、水
みず

の事故
じ こ

や交通
こうつう

事故
じ こ

などの危険
き け ん

もいっ

ぱいです。自分
じ ぶ ん

のからだや心
こころ

を守
まも

ることができるのは、自分
じ ぶ ん

です。健康
けんこう

と安全
あんぜん

に気
き

をつけて、充実
じゅうじつ

したすてきな夏休
なつやす

みをすごしてくださいね。 

市川市立富美浜小学校 

保健室 

令和３年７月 19日（月） 

NO.４ 

よいタッチとわるいタッチ 

タッチいうのは、さわることです。大好
だ い す

きな家族
か ぞ く

にだきしめられたり、手
て

をつない

だりすると安心
あんしん

します。ほめられて頭
あたま

をなでられるとうれしいです。お友
とも

だちとひ

じタッチすると元気
げ ん き

がでます。さわられてうれしい気持
き も

ちになるのがよいタッチで

す。 

 

 

 

 

 

よいタッチとは反対
はんたい

に、さわられていやな気持
き も

ちになったり、こわかったり、いた

かったりするタッチは、わるいタッチです。あなたのこと大事
だ い じ

に思
おも

っている人
ひと

は、

わるいタッチは絶対
ぜったい

にしません。わるいタッチをされそうになったら、「いや！」と

自分
じ ぶ ん

の気持
き も

ちをはっきり伝
つた

えて、その場
ば

から逃
に

げましょう。そして、信頼
しんらい

できる大人
お と な

に相談
そうだん

しましょうね。 

みなさんも、きょうだいや友
とも

だちにわるいタッチはしないようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

  

●タオル 

汗
あせ

をかいたら 

すぐふき取
と

ろう 

 

出 で

か
け
る
と
き
は 

忘 わ
す

れ
ず
に 

●ぼうし 

強
つよ

い日
ひ

ざしを 

シャットアウト 

●水筒
すいとう

 

お茶
ちゃ

でこまめに

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 

 

し
っ
か
り
食 た

べ
て 

パ
ワ
ー
ア
ッ
プ 

●冷
つめ

たいもののとりすぎに注意
ちゅうい

 

おなかの調子
ちょうし

がわるくなってしまうよ。 

●食事
しょくじ

は１日
にち

３回
かい

しっかりと 

朝
あさ

ごはんは暑
あつ

い１日
にち

を元気
げ ん き

にすごす 

エネルギーのもと。 

 

生
活

せ
い
か
つ

リ
ズ
ム
は 

か
ら
だ
の
リ
ズ
ム 

●家
いえ

のお手伝
て つ だ

いをしよう 

どんなことができるか、考
かんが

えてみよう。 

●毎朝
まいあさ

きまった時間
じ か ん

に起
お

きよう 

夜
よ

ふかしすると、涼
すず

しいうちに起
お

きられ

ないよ。 

★プールサイドはすべりやすいので、走
はし

るとあぶないよ。 

★浅
あさ

いところで飛
と

びこむと、頭
あたま

をぶつけてしまうよ。 

★水
みず

の中
なか

でふざけると、事故
じ こ

や大
おお

けがにつながるよ。 

★プールの排水
はいすい

口
こう

は危険
き け ん

！絶対
ぜったい

に近
ちか

づかないで。 

★大人
お と な

の注意
ちゅうい

はちゃんと聞
き

こう。 

★かならず大人
お と な

の見
み

ているところでプールに入
はい

ろう。 

ルールを守
まも

って、楽
たの

しく泳
およ

ごう！ あぶないことをしているのは、だれかな？ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

このはみがきカレンダーは提出
ていしゅつ

の必要
ひつよう

はありません。毎日
まいにち

はみがきをして、ピカピカの歯
は

を目指
め ざ

しましょう！！ 

歯
は

をみがけたら、日
ひ

づけの書
か

いてある歯
は

の絵
え

に自分
じ ぶ ん

の好
す

きな

色
いろ

をぬりましょう。 

７月
がつ

 

８月
がつ

 

 


