
宿題
しゅくだい

をするなど頭
あたま

をつかうのにうって

つけの時間
じ か ん

です。 

 

 

 

 

 

まちにまった夏休み
なつやす   

がはじまります。心
こころ

と体
からだ

をしっかり休
やす

ませて２学期
がっき

も元気
げんき

に 

登校
とうこう

してくれることを楽
たの

しみにしています。食事
しょくじ

・運動
うんどう

・睡眠
すいみん

のバランスのとれた生活
せいかつ

、こまめな

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

も忘
わす

れずに、健康
けんこう

で安全
あんぜん

な夏休み
なつやす  

にしましょう！ 

 

 

 

夏休
なつやす

み中
ちゅう

もきそく正しい
た だ   

生活
せいかつ

リズムですごせるように『あたかっこせいかつカード』にとりくみ

ましょう！それぞれの目標
もくひょう

はおうちの人
ひと

と相談
そうだん

して決
き

めてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

令和 5年 7月 18日  小松市立安宅小学校 保健室 

 

 

規則正しい
き そ く た だ    

生活
せいかつ

をしよう 8月の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

朝
あさ

ごはんをしっかりと食
た

べよう！ 

朝
あさ

ごはんで体
からだ

と脳
のう

に１日
１ に ち

の 

エネルギーを補給
ほきゅう

しましょう。 

腸
ちょう

が刺激
し げ き

されて、便通
べんつう

もスッキリ♪ 

 

体
からだ

がもっとも活動的
かつどうてき

になる時間
じ か ん

です。ただし、

日差し
ひ ざ  

が強く
つ よ  

気温
き お ん

も高い
た か  

ので、外
そと

で遊ぶ
あ そ  

ときは、

こまめに日陰
ひ か げ

で休んで
や す     

、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

も忘れ
わ す  

ずに！ 

体
からだ

が眠る
ね む  

準備
じゅんび

をはじめる時間
じ か ん

です。メディア

使用
し よ う

は脳
のう

を興奮
こうふん

させ、睡眠
すいみん

の質
しつ

が悪く
わ る  

なるの

で、寝る
ね  

２時間前
 じ か ん ま え

にはメディアから離れましょう
はな            

！ 

しっかりとすいみん！ 

生活
せいかつ

リズムをつくるために一番
いちばん

大切
たいせつ

な

のは、はやね・はやおきです。早め
は や  

に

寝れば
ね   

、朝
あさ

も自然
し ぜ ん

と目覚め
め ざ  

、体内
たいない

時計
ど け い

が整
ととの

います！ 

 



食事中
しょくじちゅう

に使用
し よ う

しない 

歯科治療状況（７/１４現在） 

治療が終わった人 

72人 ／ 122人 

   （ 治療率 59.0％ ） 

  

むし歯
ば

があった人
ひと

や視力
しりょく

がわるくなった人
ひと

の中
なか

には、普段
ふ だ ん

忙しくて
いそ      

なかなか病院
びょういん

へ行く
い  

時間
じ か ん

がとれないという人
ひと

もいると思います
おも      

。

夏休み
なつやす  

はこうした問題
もんだい

を解決
かいけつ

できるチャンスです！！ 

もちろん、その他
ほか

にも「ちょっと最近
さいきん

調子
ちょうし

がよくない」「なにか気
き

になるところがある」という人
ひと

は、おうちの人
ひと

と相談
そうだん

して、夏休み
なつやす  

中
ちゅう

に病院
びょういん

でみてもらえるといいですね。 

 

 

 

メディア（ゲーム）が子どもへ及ぼす影響が今や世界的問題であり、2019 年 WHO（世界保健

機関）によって「ゲーム障害」は病気と認定されました。子どもたちが自分の人生において適切にメ

ディア（ゲーム）と付き合える人間になるためには、小さな頃からの習慣や教育は非常に重要です。 

ぜひお子様が適切にメディア（ゲーム）と向き合えるよう、小学生のうちからメディア（ゲーム）

との正しい付き合い方を親子で話し合い、「メディアのやくそく」をつくって守れるように夏休み前

に確認をお願いします。『あたかっこ せいかつカード』に記入欄があります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１学期は健康診断の調査票記入・治療等にご協力くださり、ありがとうございました。 

今年の夏休みも引き続き、熱中症には十分お気をつけください。ご家庭でもこまめな水分補給

の声かけをお願いいたします。暑さに負けない元気な体づくりには、規則正しい生活が大切です。

夏休み中も規則正しい生活習慣の定着を図れるよう、『あたかっこ せいかつカード』の取組を行

います。食事、運動、睡眠のバランスのとれた生活を送れるようご協力お願いします。 

 

1日
にち

 ○ 時間
じ か ん

  夜
よる

 ○ 時
じ

まで 困った
こま    

ときは家
いえ

の人
ひと

に相談
そうだん

する 

保護者の方へ 
 

夏休み
なつやす  

は治療
ちりょう

のチャンス！ 


