
全学年共通 

 

 

 

 

 
 

 毎日
まいにち

、きびしいあつさがつづいています。夏休
なつやす

みには、外
そと

で遊
あそ

ぶ時間
じ か ん

がふえると思
おも

いますので、そのぶん、熱中
ねっちゅう

しょう

やけが、虫
むし

さされなどにも気
き

をつけてすごしてほしいと思
おも

います。 

 

 

 

 

 

元気
げ ん き

にすごすためのポイント 

 夏
なつ

を元気
げ ん き

にすごすためのポイントをしょうかいします。( )の中
なか

にはどんな数字
す う じ

が入
はい

るかな？ 考
かんが

えてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

は、安全
あんぜん

にも気
き

をつけてすごしましょう。出
で

かける時
とき

のやくそく、メディア（テレビ 

・ゲーム・タブレット・けいたいなど）の使
つか

い方
かた

のやくそくを、おうちの人
ひと

と決
き

めておくといい 

ですね。２学期
が っ き

にまた、みなさんとえがおでお会
あ

いできることを楽
たの

しみにしています。 

令和７年７月１７日 

京都市立養正小学校 

校長  浅井  和行 

養護教諭 渋谷 友香 

７月
がつ

のほけん目
も く

ひょう 

あつい夏
なつ

を元気
げ ん き

にすごそう 

① 早
はや

ね・早
はや

起
お

きをつづけよう！ 
 

夜
よる

は、（     ）時
じ

までにねる

ようにしよう。毎日
まいにち

ちがう時間
じ か ん

に 

ねたり起
お

きたりしていると、 体
からだ

の 

リズムがくずれてしまいます。 

できるだけ、学校
がっこう

がある日
ひ

と同
おな

じ

時
じ

こくにねて、同
おな

じ 

時
じ

こくに起
お

きるよう 

にしましょう。 

 

② ごはんをしっかり食
た

べよう！ 
 

ごはんを食
た

べないと、元気
げ ん き

が出
で

な

かったり、脳
のう

がはたらかずぼーっと

したりしてしまいます。１日
にち

３回
かい

の

ごはんで、体
からだ

にエネルギーをチャー

ジしましょう！つめたいものの食
た

べ

すぎにも気
き

をつけてね。 

 

③ 水分
すいぶん

をこまめにとろう！ 
 

のどがかわくその前
まえ

に水分
すいぶん

をとる

ことが大切
たいせつ

です。 

とくに、外
そと

で遊
あそ

ぶときは、 

（     ）分
ふん

に１回
かい

休
きゅう

けいし

て、水
みず

やお茶
ちゃ

を飲
の

 

むようにしましょ 

う。 

⑥ 外
そと

では、ぼうしをかぶり、 

水
すい

とうを持
も

ち歩
ある

こう！ 
 

出
で

かける時
とき

は、ぼうしをかぶり、水
すい

とうを持
も

ち歩
ある

くようにしましょう。 

服
ふく

そうも風
かぜ

とおし 

のよいすずしいもの 

をえらびましょう。 

④ エアコンは、部屋
へ や

の温度
お ん ど

が 

（     ）℃
ど

くらいになる

ようにしよう！ 
 

設定
せってい

温度
お ん ど

を低
ひく

くしていると、体
からだ

が

ひえすぎてしまいます。そうすると、

外
そと

との温度差
お ん ど さ

で 

体
からだ

がつかれやす 

くなってしまい 

ます。 

⑤ 運動
うんどう

不足
ぶ そ く

に気
き

をつけよう！ 
 

運動
うんどう

不足
ぶ そ く

だと体力
たいりょく

が落
お

ちて熱中
ねっちゅう

しょうになりやすくなります。朝
あさ

や

夕方
ゆうがた

のすずしい時間
じ か ん

に軽
かる

い運動
うんどう

（さ

んぽ・ジョギング・ 

ラジオ体
たい

そうなど） 

をしましょう。 

答
こた

え：①１～３年生
ねんせい

は９時
じ

、４～６年生
ねんせい

は１０時
じ

を目
もく

ひょうにしましょう。 ③１５ ⑤２８ 

 
胃腸
いちょう

がひえて 

うまく働
はたら

かなく 

なるよ 



 

保護者の皆様 

 

夏休みは治療のチャンスです！ 

 個人懇談会にて、定期健康診断の結果についてお知らせさせていただきました。 

受診や治療が必要な場合は、お子さまを通じてすでにお知らせしています。まだ、 

受診されていない場合は、夏休みを利用して、受診していただくようにお願いいた 

します。受診されましたら、学校までご報告ください。 

 

日本スポーツ振興センターについて 

以下のような場合については、スポーツ振興センターの対象となりませんのでお知りおきください。 
 

●夏休みなど長期休業期間中、教員の監督指導がない運動場開放 

●下校・帰宅後に、学校に遊びに来た場合 
 

 また、受診から２年が経過しますと、時効を迎えて申請できなくなってしまいます。お手元に申請していない書類はござ

いませんか？ 書類を紛失された場合なども、お気軽に保健室までお声かけください。 

 

栄養バランスのよい食事ってどんな食事？ 

 夏は食欲が減ったり、のどごしのよい冷たいものばかりを食べたりしがちです。私たちの体は食べたものから得られた栄

養素を使って働きます。それぞれの栄養素は、体内で互いにサポートし合って作用するため、さまざまな栄養素をまんべん

なく取り入れることが大切です。夏こそ、栄養バランスのよい食事をとり、夏バテをせずにこの厳しい夏を乗り切りたいも

のですね。 
 

 ★どうすれば栄養バランスのよい食事になるのでしょうか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 また、朝ごはんでお味噌汁やスープを食べると、適度な塩分補給ができ、熱中症の予防にもなります。特に、夏休み中の

部活動や外で遊ぶときには必ず、朝ごはんを食べてから活動するようにしましょう。 


