
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年７月 

睦合小学校保健室 

     中村 涼子 

 いよいよ夏休み
な つ や す  

ですね。いつもはできないことを経験
けいけん

できるよい機会
き か い

です。一度
い ち ど

生活
せいかつ

リズムがく

ずれてしまうと元気
げ ん き

に過
す

ごせません。同じ
お な  

時間
じ か ん

に起き
お  

、布団
ふ と ん

に入
はい

るように心
こころ

がけましょう。暑さ
あ つ  

が

続
つづ

きます。出かける
で    

時
とき

は暑さ
あつ   

対策
たいさく

をしっかり行
おこな

いましょう。 

 

むし歯
ば

などは放って
ほ う   

おいても

治
なお

りません。まだ受診
じ ゅ し ん

されていな

い場合
ば あ い

は、夏休
な つ や す

みの間
あいだ

に治療
ち り ょ う

を

済
す

ませましょう。 

 

「夏休み
な つ や す  

だから」と夜
よ

ふかしをしよ

うと思
おも

っていませんか？次
つぎ

の日
ひ

起きる
お   

のが遅
おそ

くなり、せっかくの休
やす

み

なのに一日
いちにち

元気
げ ん き

に過
す

ごすことができ

なくなります。自分
じ ぶ ん

で寝る
ね  

時間
じ か ん

と

起きる
お   

時間
じ か ん

を決
き

めましょう。 

 

じぶん       き  

よる               じ     ね 

あさ               じ    お      

 

楽しい
た の   

夏休
なつやす

みですが、家
いえ

で勉強
べんきょう

する時間
じ か ん

や家
うち

に帰る
か え  

時間
じ か ん

が決
き

まっています。きまりはみなさ

んを守
まも

るためにあります。とくに出かける
で    

前
まえ

は

「誰
だれ

とどこへ行
い

くのか、いつ帰る
か え  

のか」を必
かなら

ず

お家
うち

の人
ひと

に伝
つた

えましょう。 

 

ＳＮＳやスマホ、ネットゲームなど

を通
つう

じてトラブルになることが増
ふ

え

ています。利用
り よ う

する時
とき

のルールをお家
うち

の人
ひと

と話し合
は な  あ

いましょう。 


