
 

 
 

 

 あっという間
ま

に１学期
が っ き

がおわり、もうすぐ夏休
なつやす

みが始
はじ

まります。暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げ ん き

にすごすため

に、規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけてくださいね。そして、何
なに

かひとつ目標
もくひょう

を持
も

ち、計画
けいかく

を立
た

てて楽
たの

しくすごしましょう。 

夏休
なつやす

みけんこうカレンダー 
夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

も、みなさんに健康
けんこう

な生活
せいかつ

をおくることを意識
い し き

してもらうために、「夏休
なつやす

みけ

んこうカレンダー」をつくりました。自分
じ ぶ ん

で夏休
なつやす

みの健康
けんこう

目標
もくひょう

をたてて、目標
もくひょう

が守
まも

れた日
ひ

には○、守
まも

れなかった日
ひ

には×をつけてくださいね。保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

のみなさんが描
か

いてく

れたイラストに、好
す

きな色
いろ

をぬるなどして楽
たの

しく取
と

り組
く

んでください。 

 「夏休
なつやす

みけんこうカレンダー」は、「よい子
こ

の夏休
なつやす

み」の裏
う ら

にあります。自分
じ ぶ ん

だけのカレ

ンダーを完成
かんせい

させて８月
がつ

２５日
にち

（金
きん

）の始業式
しぎょうしき

の日
ひ

に担任
たんにん

の先生
せんせい

に提
てい

出
しゅつ

してください。 

 

健康
けんこう

診断
しんだん

で所見
しょけん

があったお子
こ

さまに「結果
け っ か

のお知
し

らせ」をお渡
わた

ししました。医療
いりょう

機関
き か ん

で

の受
じゅ

診
しん

がまだの場合
ば あ い

は、夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

にすませておいてください。 

また、受診
じゅしん

の結果
け っ か

につきましても学校
がっこう

にお知
し

らせください。 

虫
むし

にさされたら 
○さされたところを水

みず

で洗
あら

い流
なが

す。 

○冷
ひ

やす。 

○かゆみ止
ど

めをぬる。 

＊かきむしると、ばいきんが入
はい

って治
なお

りにくくなります。 

熱中症
ねっちゅうしょう

にならないために 

  ○外
そと

に出
で

るときは、できるだけ薄着
う す ぎ

で、ぼうしをかぶろう。 

  ○水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は、少
すこ

しずつこまめに飲
の

む。たくさん汗
あせ

をかいたとき 

は塩分
えんぶん

もとる。 

さぁ 夏休
なつやす

み！  元気
げ ん き

にすごましょう 
 

夏
なつ

バテしないために 
○１日

にち

３食
しょく

、しっかり食
た

べる。 
たんぱく質

しつ

（卵
たまご

やとうふ、肉
にく

、魚
さかな

など）、ビタミン（野菜
や さ い

や果物
くだもの

など）、ミネラル（牛乳
ぎゅうにゅう

や

海
かい

藻
そう

など）を含
ふく

むものをたくさん食
た

べましょう。 
○水分

すいぶん

を十分
じゅうぶん

とる。 

○早
はや

ね早
はや

起
お

きをする。 

○冷
つめ

たいものをとりすぎない。 

日焼
ひ や

けの予防
よ ぼ う

と手当
て あ

て 
外
そと

に出
で

るときは   ○日
ひ

焼
や

け止
ど

めを使
つか

おう。 

○ぼうしをかぶろう。 

 

ヒリヒリしているときは   ○冷
つめ

たいタオルで冷
ひ

やす。 

                     ○症状
しょうじょう

がひどいときは皮膚科
ひ ふ か

へ行
い

く。 
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