
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 

健
すこ

やか 

夏休み号 
令和４年８月２０日 

第五福田小学校 保健室 

夏休
なつやす

み終了
しゅうりょう

まで、１週間
しゅうかん

を切
き

りました！みなさん、２学期
が っ き

の準備
じ ゅ んび

はできていますか？「まだ準備
じ ゅ んび

ができていない！」という人
ひ と

も、まだ

間
ま

に合
あ

います！残
のこ

りの数日
す う じ つ

、早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あ さ

ごはんと適度
て き ど

な

運動
う ん ど う

で、心
こころ

と体
からだ

を学校
が っ こ う

モードに切
き

り替
か

えていきま 

しょう。夏休
なつやす

み明
あ

け、元気
げ ん き

なみなさんに会
あ

えるの 

を楽
たの

しみにしています！
 

 

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

、 

早
はや

めに切
き

り替
か

え！ 
長
なが

い夏休
なつやす

みもあっという間
ま

。休
やす

み 中
ちゅう

は

就 寝
しゅうしん

時間
じかん

・起床
きしょう

時間
じかん

ともにだんだん遅
おそ

く

なったり、食事
しょくじ

の時間
じかん

や内容
ないよう

も不規則
ふ き そ く

にな

ったりするものです。休
やす

み明
あ

け直後
ちょくご

はとく

に、多
おお

くの人
ひと

がコンディションづくりに

苦労
くろう

している様子
ようす

が見
み

られます。 

『夏休
なつやす

み』から『学校
がっこう

』へ…生活
せいかつ

リズムの

軸
じく

を早
はや

めに切
き

り替
か

えていきたいですね。と

りわけ、大
おお

きなカギは睡眠
すいみん

。登校
とうこう

する時
じ

間
かん

に合わせ、日数
にっすう

に余裕
よゆう

をもって徐々
じょじょ

に

調 整
ちょうせい

していきましょう。 

クーラーの効
き

いた部屋
へ や

で長時間
ち ょ う じ か ん

過
す

ごしたり、冷
つめ

たいもの

ばかり食
た

べたりしていると、夏
なつ

バテしやすくなります。夏
なつ

バテ

を解消
かいしょう

するためには、栄養
え い よ う

バランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

と規則正
き そ く た だ

し

い生活
せいかつ

リズムが大切
たいせつ

です！ 

こ
た
え

 

①
カ
ー
テ
ン

 
②
男 お
と
この
子
こ

の
前
髪

ま
え
が
み

 
③
観
葉
植
物

か
ん
よ
う
し
ょ
く
ぶ
つ

 
 

④
男 お
と
この
子
こ

の
右
横

み
ぎ
よ
こに
あ
る
絵
え

 
⑤
ス
ト
ロ
ー
の
向
む

き
 
⑥
ジ
ュ
ー
ス
の
量 り
ょ
う 


