
 

 

 

 

              

                 令和
れ い わ

８年
ねん

７月
がつ

１７日
か

発行
はっ こ う

 芦北
あしきた

町立
ちょうりつ

佐敷
さ し き

小学校
しょうがっこう

 養護
よ う ご

教諭
き ょ うゆ

 出口
で ぐ ち

友
ゆ

理
り

恵
え

 

 
  

『な』がくなか？ スクリーンタイム 要注意
ようちゅうい

    

        ゲーム機
き

・スマホ・タブレット・テレビなどの画面
が め ん

ばかりを見る毎日
まいにち

に 

ならないように、家
いえ

の人
ひと

とスクリーンタイムのルールを決
き

めましょう。 
 

『つ』めたかもん 摂
と

りすぎ注意
ちゅうい

 腹
はら

ピンチ        

        冷
つめ

たいアイスやジュースなどの摂りすぎ
と り す ぎ

に注意
ちゅうい

しましょう。 
 

『や』すみでも 早寝
は や ね

早
はや

起
お

き 朝
あさ

ご飯
はん

              

        早
はや

く寝
ね

て、朝
あさ

ご飯
ごはん

は熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のためにもおかずつきの朝
あさ

ごはんを食
た

べましょう。   

夏
なつ

の朝
あさ

ごはんのおすすめは、水分
すいぶん

と塩分
えんぶん

の入
はい

ったもの（みそ汁
しる

など）です。 
 

『す』いぶんと 塩分
えんぶん

少 々
しょうしょう

 熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

  

        のどが渇く
かわく

前
まえ

、活動前後
かつどうぜんご

や活動
かつどう

途中
とちゅう

のこまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を意識
い し き

 

しましょう。たくさん汗
あせ

をかく時
とき

は、塩分
えんぶん

を摂
と

ることも必要
ひつよう

です。 
 

『み』ずだけＮＯ
ノ ー

 石
せっ

けん使
つか

って ３０秒
びょう

          

        夏休みも、食事
しょくじ

の前
まえ

、トイレ
と い れ

の後
あと

、外
そと

から帰
かえ

った時
とき

などは、ていねいに手
て

を洗
あら

いましょう。 
 

 

 

 

 

 

 

 

終業式
しゅうぎょうしき

の日
ひ

に、『めがね３姉妹
し ま い

（かみこちゃん、栄養
えいよう

教諭
きょうゆ

、養護
よ う ご

教諭
きょうゆ

）』が出動
しゅつどう

しました。夏休
なつやす

みを元
げん

気
き

に過
す

ごせるように、生活
せいかつ

リズムに気
き

をつけましょう。 

 
 

 ほけんだより なつやすみごう まど     ぐち      で      ぐち 

 

①早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・おかずつきの朝
あ さ

ごはん 

②ねる前
ま え

 １時間
じ か ん

ストップ スクリーンタイム 

 



 

 

 

   

 

 

 

  

   

どこにいても、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心
こころ

がけ、外ではぼうしをかぶりましょう。 

 

７月１４日（火
か

）のほけんの窓口
まどぐち

・でぐチャンネルは、スク

ールカウンセラーの山口
やまぐち

幸恵
ゆ き え

先生
せんせい

が初登場
はつとうじょう

しました。放送
ほうそう

の内容
ないよう

は、気持
き も

ちを落
お

ち着
つ

かせるお助
たす

けマン！『セロトニン

（幸
しあわ

せホルモン）』についてでした。 

 

🎤スマイル
す ま い る

界隈
かいわい

🎤  

『よくかんでソーラン🎵』 

よくかんで～ よくかんで🎵 

どっこいしょ～ どっこいしょ🎵 

よくかんで～ よくかんで🎵  

ソーラン ソーラン🎵 

 

カミカミ・モグモグの繰
く

り返
かえ

される動
う ご

き

は、リズム運動
う ん ど う

といって、セロトニンを増
ふ

や

すお手伝
て つ だ

いをしてくれるんだよ。 


