
三田川小保健室

Ｎｏ．５
令和６年夏休み

健康と安全に気をつけて
けんこう あんぜん き

楽しい夏休みにしよう！
たの なつやす

いよいよ待ちに待った夏休みが始まります。４３日間の長い休みとな
ま ま なつやす はじ にちかん なが やす

ります。みなさんはどのように過ごしますか？？旅行やお祭りに行った
す りょこう まつ い

り、おじいちゃんやおばあちゃん、親戚のお家に行ったりする人もいる
しんせき うち い ひと

のではないでしょうか。宿題も計画的にやって充実した夏休みを過ごせ
しゅくだい けいかくてき じゅうじつ なつやす す

るようにしましょう。

厳しい暑さが続く夏休み、熱中症対策も忘れずにしましょう。そして、
きび あつ つづ なつやす ねっちゅうしょうたいさく わす

交通ルールを守り川遊び、火遊びなどにも注意しましょう。２学期に
こうつう まも かわあそ ひ あそ ちゅうい が っ き

元気なみんなと会えることを楽しみにしています♡
げ ん き あ たの

××



おしておこう 調子や具合のよくないところ
ち ょ う し ぐ あ い

むし歯などは、この休みを使ってちりょうをすませましょう。
ば やす つか

めたいもの あっさりしたものばかり食べてない？？
た

１日３食、いろいろな食品でバランスよく栄養をとろう。
にち しょく しょくひん えいよう

すいみん不足や運動不足にならないようにしよう。
ぶ そ く うんどうぶ そ く

りすぎ注意！！ ゲームやネットは時間をきめて
ち ゅ う い じ か ん

汗をたくさんかいたときには、塩分も一緒にとろう。
あせ えんぶん いっしょ

いぶんをこまめにとって 熱中症予防
ねっち ゅうしょう よ ぼ う

休みの間も、はやね・はやおき・あさごはんを心がけよう。
やす あいだ こころ

ださない 生活リズムはいつもどおりで
せ い か つ

つか かた かんが

長い夏休みは、テレビやゲーム、パソコン、携帯電話、タブレットなどの電子メディア
な が な つ や す け い た い で ん わ で ん し

にばかり夢中になってしまいがちです。電子メディアとの生活を上手にコントロールで
む ち ゅ う で ん し せ い か つ じ ょ う ず

きるよう、正しい使い方をしましょう。
た だ つ か か た

人の悪口を
ひ と わ る ぐ ち

書きこまない
か

自分や人の個人情報
じ ぶ ん ひ と こ じ ん じ ょ う ほ う

を書きこまない
か メディア以外の

い が い

楽しみをつくろう
た の

時間をきめて
じ か ん

使おう
つ か

困ったときはすぐに
こ ま

大人に相談しよう
お と な そ う だ ん


