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いよいよ夏休
なつやす

みです。楽
たの

しい夏休
なつやす

みにするためにも、健康
けんこう

に安全
あんぜん

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 学
がっ

校
こう

でも外
そと

であそぶときには給水
きゅうすい

タイムをとっていました。外であそぶときはのどが

かわく前
まえ

に水分
すいぶん

ほきゅうしたり、すずしい場所
ばしょ

やかげで休
やす

んだりすることも忘
わす

れないで

ください。また、人と距離
きょり

をとってマスクをはずし、涼
すず

みましょう。みんなで声
こえ

をかけあ

い、熱 中 症
ねっちゅうしょう

を予防
よぼう

しましょう。 

 とくにクラブで運動
うんどう

をする人
ひと

は、こまめな水分
すいぶん

ほ

きゅうと 休
きゅう

けいをお願
ねが

いします。また水分
すいぶん

だけでは

なく、スポーツドリンクや塩分
えんぶん

補給
ほきゅう

タブレットなどミ

ネラルがとれるものも準備
じゅんび

しておきましょう。 

 

 

 

 

 夏休
なつやす

み、お家
うち

の人
ひと

が仕事
しごと

で昼
ひる

ごはんが自由
じゆう

の人
ひと

もいると思
おも

います。お菓子
か し

ですませることがないようにしましょう。おに

ぎりでも、麺類
めんるい

でもいいので、「食事
しょくじ

」をしましょう。 

 また飲
の

みものはなにを飲
の

みますか。ジュースを飲
の

みたくなる

と思
おも

いますが、飲
の

みすぎには注意
ちゅうい

しましょう。スポーツド

リンクにも砂糖
さとう

がたくさん入
はい

っています。運動
うんどう

するとき

以外
いがい

は、なるべくお茶
ちゃ

や水
みず

を飲
の

むように 心
こころ

がけましょ

う。 

  

休
やす

みがつづくと、学校
がっこう

があっているときとねる時刻
じこく

、おきる時刻
じこく

がかわってくると思
おも

います。しかし、生活リズムがくずれると、学校
がっこう

が始
はじ

まってから習 慣
しゅうかん

をかえるのはむず

かしく、体 調
たいちょう

をくずしやすくなります。 

何時
なんじ

までには朝
あさ

ごはんを食
た

べ、何時
なんじ

までは宿 題
しゅくだい

を

して、何時
なんじ

には昼
ひる

ごはんを食
た

べるなど、とくに午前中
ごぜんちゅう

の過
す

ごし方
かた

を決
き

めておくと、充 実
じゅうじつ

した一日
いちにち

をすごせ

ると思
おも

います。 

 

  

 

スマホやタブレット、ゲーム機
き

を買
か

ってくれたのはおうち

の人です。おうちの人
ひと

と決
き

めたルールや約束
やくそく

は守
まも

りましょ

う。 

ＳＮＳやゲーム通信
つうしん

は日本中
にほんじゅう

、世界中
せかいじゅう

に友
とも

だちをふやした

り、芸
げい

能
のう

人
じん

を身
み

近
ぢか

に感
かん

じられたり、いつでも友
とも

だちと話
はな

した

りできてとても便利
べんり

です。でも、相手
あいて

は自分
じぶん

を知
し

らないから

なんでも言
い

っていいやとひどいことを書
か

きこんだり、勝手
かって

に他
た

の人
ひと

の写真
しゃしん

をＳＮＳにあげ

たり、使
つか

い方
かた

がわるいと自分
じぶん

や他
た

の人
ひと

を傷
きず

つけてしまいます。「使
つか

っちゃダメ！」とは言
い

いません。友
とも

だちと一
いっ

緒
しょ

にいて話
はな

すときは、相手
あいて

がどう思
おも

うかなと考
かんが

えながら話
はな

してい

ますよね。ＳＮＳの中
なか

でもそうであって欲
ほ

しいと思
おも

っています。 

 

 

 

「にこにこファイル」「りゅうっこげんきシート」を配
くば

ります。どちらも９月
がつ

１日
か

（水
すい

）の始業式
しぎょうしき

に持
も

ってきてください。 

＊９月
がつ

１日
か

にみんなと元気
げんき

なすがたで会
あ

えるのを楽
たの

しみにしています！ 

No.５ 

令和３年７月１９日 

上天草市立龍ヶ岳小学校 

文責：大谷 佳那子 

にっこり☆ 

～夏休みバージョン～ 

１ 熱中症
ねっちゅうしょう

に気
き

をつけよう 

３ 早
はや

ね早
はや

おきをしよう 

２ 食事
しょくじ

、飲
の

みものに気
き

をつけよう 

４ ゲーム、ＳＮＳをつかうときは約束
やくそく

を守
まも

ろう 

５ その他
た

、保
ほ

健
けん

室
しつ

からお知
し

らせ 


