
 

目指
め ざ

せ、パーフェクト！ 

できたところに、まるを書
か

いてください。 
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いよいよ夏
なつ

休
やす

みです。みなさんは、どんな計画
けいかく

を立
た

てていますか？夏
なつ

休
やす

みの

長
なが

さはみんな同
おな

じ。内容
ないよう

を決
き

めるのはみなさんです。ふだんできないことに、

ぜひチャレンジしてみてください。そして、楽
たの

しかったことやがんばったこと

をたくさん教
おし

えてくださいね！ 

 

 

     夏
なつ

休
やす

み健康
けんこう

ビンゴにチャレンジ！ 

 

 保健室
ほけんしつ

から、夏
なつ

休
きゅう

みの宿題
しゅくだい

として、「夏
なつ

休
やす

み健康
けんこう

ビンゴ」を出
だ

しました。

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を整
ととの

えて、元気
げ ん き

な夏
なつ

休
やす

みを送
おく

れるようにしましょう。 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

９月
がつ

１
つい

日
たち

（木
もく

）に担任
たんにん

の先生
せんせい

に提出
ていしゅつ

してください。 

げんきいっぱい 

 おうちの人
ひと

の手
て

伝
つだ

いや、自分
じ ぶ ん

の身
み

のまわ

りのことにもチャレンジしてみましょう。 

みなさんがいくつまるをつけられるか、

楽
たの

しみにしています。 

 



おうちのかたへお願
ねが

いします。 
 

長
なが

い夏
なつ

休
やす

みは、生活
せいかつ

が不規則
ふ き そ く

になりがちです。その結果
け っ か

、 身長
しんちょう

に対
たい

して体重
たいじゅう

が増
ふ

えすぎてしまうこともあります。小学生
しょうがくせい

が自分
じ ぶ ん

で食事
しょくじ

のバランスを考
かんが

え

たり、おやつの量
りょう

を決
き

めたりすることは難
むずか

しいことです。そこで、おうちの

方
かた

に生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

についてのご協 力
きょうりょく

をお願
ねが

いします。 

はやね・はやおき・朝ごはんで元気
げ ん き

な毎日
まいにち

を！ 
 

 

朝
あさ

ごはんを食
た

べることで、体
からだ

が目
め

覚
ざ

め、生
せい

活
かつ

のリズムが

できます。炭水化物
た ん す い か ぶ つ

（ごはんやパン）を食
た

べると、脳
のう

や体
からだ

のエネルギーになるので、炭水化物
た ん す い か ぶ つ

をとるのがポイントで

す。前
まえ

の日
ひ

に食
た

べたものが消化
しょうか

されないと、食欲
しょくよく

がわかないので、夕
ゆう

ごはんを

遅
おそ

い時間
じ か ん

に食
た

べないように気
き

をつけましょう。 

 

ごはんやおやつは量
りょう

を決
き

めてたべましょう！ 

 

「すきなものを欲
ほ

しがるだけ食
た

べさせること」は、肥満
ひ ま ん

への

近道
ちかみち

です。おやつは袋
ふくろ

のままではなく、お皿
さら

に出
だ

して食
た

べる

ようにしましょう。ジュースもペットボトルのままではなく、

コップで飲
の

めるといいですね。だらだら食
た

べているとむし歯
ば

の原因
げんいん

になるので、時間
じ か ん

や食
た

べる量
りょう

を決
き

めるようにしましょう。 

 運動
うんどう

をしましょう！ 

 

 

夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

にすずしい部屋
へ や

で過
す

ごしてばかりいると、暑
あつ

さに弱
よわ

い体
からだ

になって

しまします。外
そと

にでて、元気
げ ん き

にあそびましょう。ただし、熱中症
ねっちゅうしょう

の予防
よ ぼ う

のため

に、運動
うんどう

の内容
ないよう

や時間帯
じ か ん た い

にも気
き

をつけましょう。（午前
ご ぜ ん

１０時
じ

から午後
ご ご

２時
じ

は、

熱中症
ねっちゅうしょう

の発生
はっせい

が多
おお

いです。） 

草
くさ

むしりやおふろそうじなどのお手
て

伝
でん

いもいいですね。ゲームやテレビ以外
い が い

の時間
じ か ん

を意識
い し き

して増
ぞう

やすことがおすすめです。 



 


