
 

 

 
 

 

明日
あ し た

からいよいよ夏休
なつやす

みが始
はじ

まります。いつもより自
じ

由
ゆう

に使
つか

える時
じ

間
かん

が

たくさんあるので、何
なに

か新
あたら

しい事
こと

にチャレンジするのもいいですね。時
じ

間
かん

を上
じょう

手
ず

に使
つか

って、充
じゅう

実
じつ

した夏
なつ

休
やす

みにしてください。 

梅雨
つ ゆ

が明
あ

けたら暑
あつ

さも夏
なつ

本番
ほんばん

。引
ひ

き続
つづ

き、こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をして熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

を予防
よ ぼ う

しましょう。出校
しゅっこう

日
び

に元気
げ ん き

な

みなさんと会
あ

えるのを楽
たの

しみにしています。 
  

 

ジュースやスポーツドリンクの飲
の

み過
す

ぎには注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。砂糖
さ と う

がたくさん入
はい

っているので、

あっという間
ま

に糖分
とうぶん

の取
と

り過
す

ぎになってしまいます。普段
ふ だ ん

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

はお茶
ちゃ

やお水
みず

がおすすめです。 
 

＊『生活
せ い か つ

リズムチェックカード』について＊ 

学
がっ

校
こう

はしばらくお休
やす

みになりますが、学校
がっこう

があるときの生活
せいかつ

リズムをくず

さないようにしましょう。特
とく

に気
き

をつけたいのが、《寝
ね

る時
じ

こく》と《起
お

きる

時
じ

こく》です。予定
よ て い

がなくても、朝
あさ

は同
おな

じ時
じ

こくに起
お

きて、太
たい

陽
よう

の光
ひかり

をあび

て(体内
たいない

時計
ど け い

をリセットさせる)、１日
にち

をスタートさせましょう！  

 保健室
ほけんしつ

から「生活
せいかつ

リズムチェックカード」を出
だ

します。夏休
なつやす

みの最後
さ い ご

の

７日間
なのかかん

、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えることが目的
もくてき

です。カードは出校
しゅっこう

日
び

（8/19）

に配
くば

ります。生活
せいかつ

リズムも気持
き も

ちも学校
がっこう

生活
せいかつ

に向
む

けて準備
じゅんび

していきましょう。 
 

 

 

 

 

 

 

配付
は い ふ

：出校
しゅっこう

日
び

 

８月
がつ

19日
にち

（月
げつ

） 

提出
ていしゅつ

： 

９月
がつ

２日
ふつか

（月） 

チェック期間
き か ん

：＜７日間
な の か か ん

＞ 

８月
がつ

26日
にち

（月）～９月１日
ついたち

（日） 

令和
れ い わ

６年
ねん

７月
がつ

１９日
にち

 

神
か み

島田
し ま だ

小学校
しょうがっこう

 保健室
ほ け ん し つ

 

チェックカードをなくさないように！ 


