
◇◆夏休みは治療のチャンス◆◇ 

健康診断で検査や治療のお知らせをもらい、まだ受診できていないご家庭は、夏休み中

に病院受診をお願いします。特に、視力検査や歯科検診に引っかかった場合は、「まあい

いか」「毎年のことだし気にしなくていいか」と、放置しやすいです。しかし、大切な自

分の体に関わることです。夏休みのこの機会に体のメンテナンスをしましょう。 

受診したら、結果の用紙を学校に提出してください 

 

夏休みを元気に過ごすポイントは「生活リズム」 

夏休みは、「朝早く起きなくていいから･･･」と夜ふかししてい

ませんか？夜ふかしすると朝起きられなくなり、次の日にまた寝

るのが遅くなってと、どんどん生活リズムがくずれてしまいま

す。生活リズムがくずれると、疲れがたまるだけでなく、学校生

活のリズムに戻すのが大変になります。 

いい「生活リズム」をつくるために！ 

☆学校に行く日と同じ時刻に起きましょう 

規則正しい生活は、まず早起きから！自然と夜に眠くなって

早寝早起きのリズムを作ることができます。 

☆体をこまめに動かすくせをつくりましょう 

  昼間に体を使うとよく眠れます。体力作りだけではなく、階

段の上り下りや、部屋の掃除でも運動量はアップします。 

☆起きたらまずカーテンを開けましょう 

  眠い朝もカーテンを開けて朝日を取り込めば目覚めもすっ

きり！太陽の光が、体を活動モードに切り替えてくれます。 

☆寝る前のスマホやゲームはやめましょう 

  寝る前ギリギリまでスマホやゲームをしたりしていません

か。画面の光を浴びると、心や脳がリラックスできません。 

 

 

 

 

今年は梅雨が短く、厳しい暑さが続いています。４月から、新型コロナウイルスや熱中症の 

対策にご協力くださりありがとうございました。明日から８月２８日まで３９日間の長い夏休み

に入ります。新型コロナウイルスはまだ終息には向かっていませんので、引き続き、マスク・手

洗い・十分な距離を意識して生活してほしいです。また、熱中症にも十分気をつけてお過ごしく

ださい。夏休みは心と体のエネルギーをいっぱいにする貴重な時間でもあります。暑さに負けず

規則正しい生活を心がけ、心も体も元気いっぱい、楽しく充実した夏休みを過ごしてほしいです。 
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福井市啓蒙小学校 

保健室  

夏休みを健康にすごそう 



保健室から夏休みの                       

   夏休みを元気いっぱいに過ごすために、保健室より取り組んでいただきたいことが 

あります。「健康観察表」と「こだわり３ヶ条と生活習慣チェック表」です。 

この２つにこだわって取り組んでいただきたいと思いますので、保護者の皆様のご協力 

をよろしくお願いします。 

①体温をはかる 

   ４月から毎朝の検温チェックありがとうございます。夏休み期間中も引き続き、 

毎日検温し健康観察表に記入してください。自分の体調を把握する上でも大切です。 

②マスクをつける 

   マスクをつけることが日常になっていますが、十分な距離をとることができない 

場合、マスクをつけるようにしてください。日中は気温が高くなり、熱中症も心配され 

ます。感染症より熱中症を優先するようお声かけください。 

③手洗いをする 

   手には汚れがたくさんついています。こまめに手洗いをしてください。 

④早ね・早起き・朝ごはんを心がける 

   学校が休みだとついつい生活が乱れやすいです。学校は休みでも、みなさんの体の 

  リズムはいつも同じです。朝早く起きることを心がけ、ラジオ体操・朝ごはんと朝の 

  流れをつくり、１日を気持ちよくスタートできるようにしてください。 

夏休み明けの学校生活をスムーズにスタートするためにも、規則正しい生活を 

心がけることは大切です。 

⑤毎日歯みがきをする 

   歯みがきをすることで、口の中が清潔になり、様々な病気や新型コロナウイルス 

感染症から守ることにもつながります。忘れずにみがくようにしてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

毎朝検温を行い、体温と健康状態を「健康観察表」に記入しましょう。１週間の取組の

ふりかえりを「こだわり３ヶ条と生活習慣チェック表」にご記入ください。 

お子様の健康のためにご協力よろしくお願いします。 


