
 

  

春
は る

休
や す

みの過
す

ごし方
か た

 

もうすぐ春
はる

休
やす

みです。どんな風
ふう

に過
す

ごしますか？ 

春
はる

休
やす

みは、新学期
し ん が っ き

に向
む

けて、体
からだ

と心
こころ

の準備
じゅんび

をする大切
たいせつ

なお休
やす

みです。健康
け ん こ う

な生活
せいかつ

を送
お く

り、心
こころ

のリフレッシュをしてください。 

環境
かんきょう

が変
か

わることにそわそわしてしまうこともあると思
おも

いますが、安全
あ ん ぜ ん

に過
す

ごしてほしいと思
おも

っています。 

 

歯
は

みがきを忘
わす

れず、歯
は

をたいせつに！ 

ルールを決
き

めて、目
め

を休
やす

めよう！ 

やること終
お

えて、夜
よる

はすいみん！ 

みんなで外
そと

へ、運動
うんどう

しよう！ 

好
す

き嫌
きら

いせずに、バランスよく食
た

べよう！ 

歯
は

をみがいて、むし歯
ば

を防ぎましょう。 

特
と く

に、ねる前
まえ

の歯
は

みがきは忘
わす

れないでください。 

おうちの人
ひと

とスマートフォンやゲーム、テレビを使
つか

うときのルールを決
き

めましょう。目
め

にやさしい使
つか

い方
かた

を考
かんが

えましょう。 

昼
ひる

に活動
かつどう

をして、夜
よる

はしっかり休
やす

みましょう。学校
がっこう

がある日
ひ

と同
おな

じ

時間
じ か ん

に起
お

きたりねたりすると、新学期
し ん が っ き

もスムーズに始
はじ

められます。 

食
た

べた物
もの

が体
からだ

を作
つく

ります。ご飯
はん

やパン、お肉
にく

、お魚
さかな

、野菜
や さ い

、果物
くだもの

、

海藻
かいそう

など赤
あか

黄
き

緑
みどり

の食
た

べ物
もの

をバランスよく食
た

べましょう。 

外
そと

に出
で

て活動
かつどう

しましょう。日
ひ

の光
ひかり

をあびることは、幸
しあわ

せになるホルモ

ンが出
で

たり、視力
し り ょ く

が下
さ

がることを防
ふせ

いだりと良
よ

いことたくさんです。 



□朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べる 

□毎日
まいにち

歯
は

みがきをする □手洗
て あ ら

い・うがいをする 
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昼
ひる

はぽかぽかと暖
あたた

かくなってきました。いよいよ６年生
ねんせい

は卒業
そつぎょう

、１～５年生
ねんせい

は進級
しんきゅう

ですね。どんな１年
ねん

でしたか？楽
たの

しいことや悔
くや

しいことなど、いろいろなことがあったと思
おも

います。きっと、できるようになったことも増
ふ

えたのではないでし

ょうか。１年間
ねんかん

のがんばりに拍手
はくしゅ

を送
おく

りましょう！ 

あなたはこの１年
ねん

どのくらい自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

に気
き

をつけていましたか？ 

自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

を守
まも

れるのは自分
じ ぶ ん

です。健康的
けんこうてき

な生活
せいかつ

ができていたか、下
した

のこう目
も く

をチェックしてみましょう。 

□夜
よる

休
やす

み朝
あさ

起
お

きる 

（早
はや

ね早
はや

起
お

き） 

□外
そと

で体
からだ

を動
う ご

かす 

□目
め

にやさしくする 

保護者のみなさまへ 

～１年間ありがとうございました～ 

今年度も、保健室からの連絡に御理解・御協力をいただき、ありがとうございました。 

子供たちが、健康・安全に学校生活がおくれるよう、今後ともよろしくお願いします。 

～お願い～ 

家に、保健室から借りた体育服等がありましたら、返却をお願いします。 


