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  長
なが

い夏休
なつやす

みは、生活
せいかつ

リズムを崩
くず

しやすいです。夏休
なつやす

みの始
はじ

まりと終
お

わりの５日間
か か ん

の健康
けんこう

チェックを

して、よい生活
せいかつ

リズムで過
す

ごしましょう。 
チェック項目

こうもく

 １早寝
は や ね

 ２早
はや

起
お

き朝
あさ

ご飯
はん

 ３手
て

洗
あら

い ４お手伝
て つ だ

い ５メディア利用
り よ う

 ６水分
ぶん

補給
ほきゅう

  

  特
とく

に、夏休
なつやす

みは時間
じ か ん

がたくさんあるので、メディアの利用
り よ う

時間
じ か ん

が多
おお

くなる人
ひと

もいるかもしれません。

家
いえ

でのメディアルールを守
まも

って、寝
ね

る１時間前
じかんまえ

にはメディアの利用
り よ う

をやめて、よい睡眠
すいみん

をとるように

しましょう。そして、２学期
が っ き

元気
げ ん き

に登校
とうこう

しましょう！ 

早寝
はやね

早
はや

起き
お

をつづけよう 

朝
あさ

はふだんと同じ
おな

時刻
じ こ く

に起きる
お

。夜
よる

は

１・２年生
      ねんせい

：９時
   じ

まで 

３～６年生
  ねんせい

：９時
  じ

３０分
    ぷん

まで に寝る
ね

こ

とを目標
もくひょう

にしましょう。生活
せいかつ

リズムが

崩れる
くず

となかなか元
もと

に戻
もど

りません。 

 

歯
は

みがきを忘
わす

れずにしよう 

 寝
ね

ている時
とき

、唾液
だ え き

の量
りょう

は少
すく

なく

なるため、寝る
ね

前
まえ

は特
とく

に丁寧
ていねい

に歯
は

をみがきましょう。甘い
あま

ものを

食べた
た

後
あと

は、うがいをしましょう。 

 

１日
  にち

３食
  しょく

たべよう 

夏休み
なつやす

も朝
あさ

ごはんを食べる
た

ことで

１日
にち

がんばるスイッチが入
はい

ります。

赤
あか

・黄
き

・ 緑
みどり

の食品
しょくひん

をバランスよく

食べられる
た

とよいですね。 

 

メディアの時間
じ か ん

を決
き

めよう 

 メディアの使いすぎ
つか

で目
め

が

悪く
わる

なったり、夜
よる

眠れ
ねむ

なくなっ

たりしてしまいます。 

たくさん体
からだ

を動
うご

かそう 

暑い
あつ

日
ひ

が続く
つづ

と、運動
うんどう

不足
ぶそく

にな

りがちです。水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をし、

熱中症
ねっちゅうしょう

に気
き

を付けながら
つ

、運動
うんどう

を

しましょう。 

 

家族
かぞく

で楽しい
たの

思い出
おも   で

をつくろう 

家族
かぞく

とすごす時間
じかん

をたくさんつくり

ましょう。心
こころ

が元気
げんき

になり、２学期
がっき

も

がんばろうという気持ち
き も

になります。 

すこやか

夏休み
なつやす

は楽しい
たの

イベント
いべんと

がいっぱい！という人
ひと

が多
おお

いかもしれません。夏休
なつやす

みを思いっきり
おも

楽しむ
たの

ために、以下
いか

のコツ
こつ

を実践
じっせん

してみましょう。２学期
が っ き

に元気
げ ん き

に登校
とうこう

できるよう、夏休
なつやす

みの過ごし方
す     かた

を考
かんが

えましょう。 

 

元気にすごすコツ 

＜夏休
なつやす

み健康
けんこう

カードについて＞ 


