
◇◆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、大切な自分の体に関わることですから、 

目や歯の治療は、｢まあいいか」｢毎年のことだし気にしなくてもいいか｣ 

と放置してはいけません。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！早起きすることで自然

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。特別に体力作りをしなくて

も、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。 

 

 

 

 

梅雨が明けて暑い夏がやってきました。明日から８月２７日まで３８日間の長い夏休みに入り

ます。新型コロナウイルスや夏風邪もちらほら出ていますので、夏休み中も感染症対策をして健

康に過ごしてほしいです。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。充実した夏休みをお過ごしください。 
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夏休みを健康にすごそう 



自由な時間が増

えますが、動画視聴

やゲームを長い時

間続けると、生活リ

ズムをくずすもと

になります。お子様

と話し合って時間

を決めてほしいで

す。例えば、８時に

なったら、スマホや 

タブレットをあずけるなど、具体的な約束に

なるといいですね。また、「宿題をやったら

○○分」「お手伝いをしたら○○分」など、

先にやるべきことや、仕事をしてからするの

もいいことですね。１日中ずっとは身体も心

も壊してしまいます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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。「夏休み生活習慣チェック表」です。 

①早寝・早起き、②朝ごはん、③はみがき、④スマホやゲーム使用の４項目に取り 

組みます。早ね・早起き、スマホやゲームなどの使用時間については、7/20 に守 

る時間を自分で考えて記入しています。立てた目標を確認しながら、できたかど 

うか○、△、×で評価しましょう。7/31 と 8/20 の後に振り返りを書き、8/21 

の全校登校日に学校へ提出してください。保護者の皆様のご協力をよろしくお願い 

します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


