
 

 

         

 

 

  

すっかり暑
あつ

くなってきました。みなさんが楽
たの

しみにしている夏休
なつやす

みがはじまりますね。夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

は、生活
せいかつ

が

不規則
ふ き そ く

になりがちです。ついつい夜
よる

おそくまで遊
あそ

んでしまうと、朝
あさ

起
お

きるのがつらくなってしまいます。また、

不規則
ふ き そ く

な生活
せいかつ

は夏
なつ

バテの原因
げんいん

にもなります。学校
がっこう

が休
やす

みだからといってダラダラと過
す

ごすのではなく、

規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけ、暑
あつ

さに負
ま

けず楽
たの

しい夏休
なつやす

みにしましょう。そして、９月
がつ

１日
ついたち

には、元気
げ ん き

な顔
かお

をみ

せてください。 
 

  

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

  

  

 

  

早
はや

く起
お

きる 

夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

も学校
がっこう

に行
い

く

のと同
おな

じくらいの時間
じ か ん

に

毎朝
まいあさ

起
お

きましょう。 

 

毎日
まいにち

、朝
あさ

ごはん 

１日
にち

の元気
げ ん き

のみなもとで

す。お昼
ひる

ごはんと一緒
いっしょ

に

しないようにしましょ

う。 

 

 

 

 

午前中
ごぜんちゅう

に勉強
べんきょう

 

昼間
ひ る ま

にくらべてすずしい

朝
あさ

のうちに宿題
しゅくだい

をして

おきましょう。 

 

 

 

 

決
き

まった時間
じ か ん

に昼
ひる

ごはん 

バラバラな時間
じ か ん

ではな

く、決
き

まった時間
じ か ん

に食
た

べ

ましょう。 

 

 

 

 

元気
げ ん き

に遊
あそ

ぶ 

熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

をわすれず

に。ぼうしをかぶって

元気
げ ん き

に遊
あそ

ぼう。 

 

 

 

 

 

夕
ゆう

ごはんはおそすぎず 

ねる３時間前
じかんまえ

までには、

夕
ゆう

ごはんをすませておく

ことが大切
たいせつ

です。 

 

 

 

 

 

しっかりおふろと 

歯
は

みがき 

あせをかく時期
じ き

です。し

っかりおふろと１日
にち

３回
かい

の歯
は

みがきもわすれず

に。 

 

 

 

早
はや

くねる 

休
やす

みだからといって夜
よ

ふ

かしはだめ。決
き

まった

時間
じ か ん

にふとんに入
はい

るよう

にしましょう。 

 

 

 

 

 

市川市立二俣小学校 

保健室 

令和 3年 7月 20日 

きそく正
ただ

しい生活
せいかつ

リ

ズムが、元気
げ ん き

をつくり

ます。 

～保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

へ～ 

４月
がつ

から続
つづ

いていた健康
けんこう

診断
しんだん

がすべて 終 了
しゅうりょう

いたしました。検診
けんしん

で何
なに

か所見
しょけん

の見
み

つかった人
ひと

に

は、「結果
けっか

のお知
 し

らせ」を配付
はいふ

させていただきました。普段
ふだん

、習
なら

い事
ごと

などで 忙
いそが

しく、病 院
びょういん

へ行
い

けな

いお子
こ

様
さま

もぜひ、夏休
なつやす

みの機会
きかい

を利用
りよう

して、検査
けんさ

・治療
ちりょう

をお済
す

ませください。治療
ちりょう

が完 了
かんりょう

いたしま

したら、結果
けっか

を保健室
ほけんしつ

までお知らせください。よろしくお願
ねが

いいたします。 
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夏
なつ

バテとは、暑
あつ

さや食欲
しょくよく

がなくなって全身
ぜんしん

のだるさやつかれを感
かん

じる症 状
しょうじょう

がでることです。 
 

 

 

いくつあてはまるかな！？ 

 □冷
つめ

たい飲
の

み物
もの

、食
た

べ物
もの

をよくとる 

 □最近
さいきん

、食欲
しょくよく

がない 

 □あまり汗
あせ

をかかない 

 □お風呂
ふ ろ

はお湯
ゆ

につからず、シャワーだけ 

 □冷房
れいぼう

のきいた部屋
へ や

にいることが多
おお

い 

 □あまり運動
うんどう

をしない 

 □寝不足
ね ぶ そ く

の日々
ひ び

が続
つづ

いている 

 □だるくて、やる気
き

がおきない 

 

 

 

 

 

チェック☑が多
おお

い人
ひと

ほど、 

夏
なつ

バテに要注意
ようちゅうい

！！ 

初
はじ

めまして、菅野
か ん の

 奈
な

月
つき

です。 

これから二俣
ふたまた

小
しょう

のみなさんと一緒
いっしょ

に、楽
たの

しい学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

っていきた

いと思
おも

います。健康
けんこう

のことで、なにか

心配
しんぱい

なことがあったり、不安
ふ あ ん

なこと

があったりするときには、気軽
き が る

に

相談
そうだん

してくださいね。これからよろ

しくお願
ねが

いします。 


