
先生との
おやくそく

自分で使用できるように使い方やタイミング・量を事前に

確認しておきましょう。

 下着は、あせをすってはだをサラサラにしてくれます。たくさん

あせをかいても、体がひえにくくなり、１日気持ちよくすごすこと

ができます。また、服がよごれるのをふせぐはたらきもあります。

毎日きれいな下着に着がえて、元気に夏をすごしましょう。

＜下着の大切な役わり＞　

とりくもう

 水分を「ゴクリ」1口でどれだけのめているか知っていますか？

じつは20mlくらいしかのめていません。コップ1ぱい分(200mlくらい)をのむ

ためにはゴクゴクゴク…と10口(ぎゅうにゅうパック1本分)はひつようです。

　　　　　　　　＜水分をとるときのポイント＞
　　　　　　　　★ がぶのみではなく、少しずつこまめに

　　　　　　　　★ のどがかわく前に 

　　　　　　　　★ 朝起きた時、おふろの後はコップ1ぱい分プラス 

 夏休みは学校がない分、自分で生活リズムをととのえることが大切です。

 毎日のすごし方をよくするために、まずは3つのことにとりくんで「〇〇しすぎ」

に気をつけながら、けんこうで楽しい夏休みをすごしましょう。

下着は、みんなの体を守る味方です。

せいけつをキープしましょう！！
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曽我小学校ほけんしつ　

多々良 若奈

 明日から45日間の夏休みがはじまります。楽しい思い出をたくさんつくる

ためにもけんこうとあんぜんに気をつけてすごせるとよいですね。

 夏休みを元気にすごそう

いよいよ夏休みスタートです！

ほほほほけけけけんんんんだだだだよよよよりりりり なつ
やすみ

 夏休みは心身をリフレッシュする絶好の機会ですが、生活リズムの変化

や暑さから体調を崩しやすい時期です。特に、熱中症や海・河川での

事故、自転車の交通事故等、命に関わる危険が身近に潜んでいます。

外出時の帽子の着用、水分補給、水辺での見守り等、基本的な安全

対策をご家庭でも今一度ご確認ください。

水分ほきゅうにはくふうがひつよう！

保護者の方へ：いのちと健康を守る夏休みに

きそく正しい生活リズム1

ゲームのやりすぎ注意
つめたいものやあまいものを
食べすぎ注意

３つのこと

気をつけよう〇〇すぎ

どちらもあてはまったらよう注意！

早ね・早おき・朝ごはんを毎日

つづけましょう。

ケガやむし歯をなおす

ていねいな歯みがき2

3

 しかしどうを思い出しながら、

1回につき4分間をめざしましょう。

 気になることがある人は、夏休み

のうちに病院でみてもらいましょう。

す い ぶ ん く ち し

ぶ ん

く ち

す い ぶ ん

す こ

ま え

あ さ お と き あ と ぶ ん

な つ や す が っ こ う ぶ ん じ ぶ ん せ い か つ た い せ つ

ま い に ち か た

き た の な つ や す

あ し た に ち か ん な つ や す た の で

き

な つ や す げ ん き

す い ぶ ん

た だ せ い か つ

た ち ゅ う い

ち ゅ う い

は や は や あ さ ま い に ち

お も だ

か い ふ ん か ん

おも

な つ や す

き
き ひ と な つ や す

びょういん

ば

は

ち ゅ う い

れ い わ ね ん が つ と お か は っ こ う

そ が し ょ う が っ こ う

し た ぎ

からだ に ち き  も

ふ く

ま い に ち し た ぎ き げ ん き な つ

し た ぎ た い せ つ や く

し た ぎ からだ ま も み か た


