
◇◆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を見たり、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２６日まで３８日間の長い夏休みに入り

ます。熱中症には十分気をつけてお過ごしください。また、夏休み中も感染症対策を行いながら

健康に過ごしてください。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

ズムをくずす元に

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 

タブレットを預けるなど、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日中ずっと使用すると身

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。「目の健康カード」です。本校の視力 1.0 未満の児童の割合は、福井市、 

福井県、全国と比べてみても、とても高い現状にあります。夏休みは特に、生活が崩 

れやすく目に良くない生活を送りがちです。そのため、夏休み始め（６日間）、夏休 

み終わり（６日間）に①外で運動する、②早寝早起き、③バランスの良い食事、④寝 

る前のゲームはやめるの４項目について、意識して取り組み、目に良い生活を送って 

ほしいと思います。自分で立てた目標を確認しながら、できた場合には☆に色を塗り 

ましょう。8/26（月）に振り返りを書き、8/27（火）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。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


