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  夏休み
な つ や す   

を元気
げ ん き

に過
す

ごそう                                                                      
 

①やっぱり大事
だ い じ

な“早
はや

ね 早
はや

おき 朝
あさ

ごはん” 

ヒト
ひ と

の体内
たいない

時計
ど け い

はお日
 ひ

様
さま

の昇る
の ぼ  

・沈む
し ず  

にあわせて働い
はたら  

ています。 

起きたり
お    

寝
ね

たりの『すいみんリズム
り ず む

』をお日
 ひ

様
さま

の動
うご

きに合わせる
あ   

と快調
かいちょう

にすごせ、病気
びょうき

に対抗
たいこう

する力
ちから

も強
つよ

くすることができるといわれています。 

日
ひ

が沈んだら
し ず      

目
め

から人工的
じんこうてき

な白く
し ろ  

て強
つよ

い光
ひかり

を入れないようにします＊
①

。そして、おそく

ても低学年
ていがくねん

は９時
じ

、高学年
こうがくねん

は１０時
じ

にはふとんに入
はい

るようにしましょう。朝
あさ

もいつも同じ
お な  

時刻
じ こ く

に起
お

きるのを習慣
しゅうかん

にしましょう。 

（＊
①

眠り
ね む  

に誘う
さ そ  

ホルモン
ほ る も ん

＝メラトニン
め ら と に ん

は白い
し ろ  

光
ひかり

を浴びて
あ   

いると分泌
ぶんぴつ

されにくいという特 徴
とくちょう

があります。） 

 

「食事
し ょ く じ

」のリズム
り ず む

も体内
たいない

時計
ど け い

に大きく
お お    

影響
えいきょう

します。中でも
な か   

朝食
ちょうしょく

は体
からだ

を目覚め
め ざ  

させる大切
たいせつ

なスイッチ
す い っ ち

ですから、必ず
かなら  

食べ
た  

るようにしましょう。１学期
が っ き

の間
あいだ

にできた良い
よ  

生活
せいかつ

の

リズム
り ず む

をくずさないように、夏
なつ

休み中
やす ちゅう

も“早
は や

ね 早
は や

おき 朝
あ さ

ごはん”を続
つづ

けましょう！ 

 

 

 

②換気
か ん き

とマスク
ま す く

と暑さ
あ つ  

対策
たいさく

 

  冷房中
れいぼうちゅう

も密室
みっしつ

とならないよう、必ず
かなら  

換気
か ん き

をします。人
ひと

がいる部屋
へ や

は 

換気
か ん き

扇
せん

を回したり
ま わ     

、窓
まど

を対角線
たいかくせん

に2
 

カ所
か し ょ

、にぎりこぶし１つ分
   ぶ ん

開けておき、
あ    

空気
く う き

の流れ
な が  

を作り
つ く  

ます。そして 30分
ぷん

に１回
 か い

は、窓
まど

を大きく
お お   

開放
かいほう

しましょう。 

  近
ちか

くで会話
か い わ

をするときは、マスク
ま す く

をつけることが基本
き ほ ん

ですが、人
ひと

と人
ひと

の距離
き ょ り

が十分
じゅうぶん

にと

れるとき(２㍍が目安
め や す

)や、会話
か い わ

をしないときは、マスク
ま す く

をとって体温
たいおん

を逃が
に  

しましょう。 

 

                 (裏面
うらめん

に続く
つ づ  

） 

おうちの方
かた

といっしょによみましょう。   



③手洗
て あ ら

い 

みんながさわるものにさわったとき、トイレ
と  い  れ

の後
あ と

、食べる
た  

前
ま え

には石けん
せ っ   

と流水
りゅうすい

で 

ていねいに洗います
あ ら      

。手を洗う
あ ら  

ことは、病気
びょうき

を予防
よ ぼ う

する基本
き ほ ん

です。 

 

④お口
くち

の中
なか

を清潔
せいけつ

に 

  健
けん

康
こう

診断
しんだん

では、きれいにしている人と、とても汚れて
よ ご   

いる人
ひと

の差
さ

がくっき

りと出て
で  

いました。歯科
し か

校医
こ う い

の先生
せんせい

に「だいたい磨けて
み が   

いるけれど、少し
す こ  

できていない所
ところ

がある」と言われた
い   

人
ひと

も多かった
お お     

ですね。教えて
お し    

もらった

ことを思い出
お も  だ

して、すっきりみがききりましょう。１～３年生
ねんせい

はお家
 う ち

の方
かた

の点検
てんけん

＆仕上
し あ

げ

みがき、４～６年生
 ね ん せ い

は鏡
かがみ

を使って
つ か    

みがく習慣
しゅうかん

をつけましょう。 

        

⑤熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は野菜
や さ い

がおすすめ 

熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

に水分
すいぶん

の補給
ほきゅう

が大切
たいせつ

なことはみんなよく知って
し   

います。ではその水分
すいぶん

は何
なに

か

ら摂る
と  

のが良い
よ  

のでしょうか？ 

基本
き ほ ん

は三度
さ ん ど

の食事
し ょ く じ

です。茶わん
ち ゃ    

1杯の
ぱ い  

米飯
べいはん

160㌘
ぐらむ

に含まれる
ふ く     

水分
すいぶん

は約
や く

100㎜ℓ
みりりっとる

、これに

汁物
しるもの

を 1杯
ぱい

飲めば
の   

、500㎜ℓのペットボトルの水を
ぺ っ と ぼ と る   み ず  

半分
はんぶん

以上
いじょう

飲んだ
の   

のと同じ
おな  

量
りょう

の水分
すいぶん

が身体
か ら だ

に入
はい

ります。その他
    ほか

の食物
しょくもつ

にも水分
すいぶん

やミネラル
み ね ら る

が含
ふく

まれるので、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

と食事
しょくじ

をきちん

と食べる
た   

ことが大切
たいせつ

な水分
すいぶん

補給
ほきゅう

となるのです。 

中でも
な か   

野菜
や さ い

は 90 ％
ぱあせんと

以上
いじょう

が水分
すいぶん

で、水分
すいぶん

がとれるだけでなく、カリウム
か り う む

等
とう

のミネラル
み ね ら る

、

ビタミン
び た み ん

や食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

など、身体
か ら だ

の調子
ちょうし

を整え
ととの  

、病気
びょうき

に対する
た い    

抵抗力
ていこうりょく

を強く
つ よ  

する栄養
えいよう

の補給
ほ き ゅ う

も

期待
き た い

できます。 

夏
なつ

こそ野菜
や さ い

！ 水
みず

やお茶
 ち ゃ

をごくごく飲む
の  

だけでなく、スイカ
す い か

やきゅうり、トマト
と ま と

等
など

をおや

つやおかずにして、水分
すいぶん

と栄養
えいよう

をしっかり補給
ほきゅう

しましょう。 

 


