
     

 

 

 

 

 いよいよ夏休
なつやす

みが始
はじ

まります。みなさんどのように夏休
なつやす

みを過
す

ごす予定
よ て い

ですか？長
なが

い休
やす

みになりますが、

「生活
せいかつ

リズム
り ず む

を崩
くず

さない」ということが、とても大切
たいせつ

です。健康
けんこう

でいるためには、「しっかりねる・ごはん

を食
た

べる・体
からだ

を動
うご

かす」この３つがポイントです。けがや病気
びょうき

に気
き

を付
つ

け、夏休
なつやす

み明
あ

け元気
げ ん き

なみなさんに

会
あ

えることを楽
たの

しみにしています。 

 

 

★本人または家族に風邪や発熱などの症状が見られた場合は、速やかに医療機関に受診して下さい。

★本人または家族が医療機関へ受診し、PCR検査や抗原検査の結果が陽性（＋）であった場合や、 

医療機関での診察により「みなし陽性」と判断された場合については、速やかに、上岩出小学校

（62-4490）まで必ずご連絡ください。 

 

 子どもは熱中症を発症しやすく、周囲の大人が注意する必要があります。（背が低いほど、地面からの照

り返しの熱の影響を受けやすいため）家庭でも①生活リズム（はやね・はやおき・あさごはん）を崩さな

い ②遊びに行くときは（水筒・帽子・タオル）など･･･の熱中症対策をお願いします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 学校
がっこう

から少
すこ

し離
はな

れて自由
じ ゆ う

な時間
じ か ん

が多
おお

くなる分
ぶん

、生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れやすいです。健康
けんこう

に！安全
あんぜん

に！暑
あつ

さに

負
ま

けず元気
げ ん き

に過
す

ごすことができるように、いくつかのことに気
き

をつけ生活
せいかつ

をしましょう。 

 

朝
あさ

ごはんはしっかり食
た

べましょう クーラーのかかった部屋
へ や

にこもら

ず、運動
うんどう

もしましょう。 

健康
けんこう

診断
しんだん

で異常
いじょう

があった人
ひと

は、

治療
ちりょう

に行
い

きましょう。 

 

１日 中
にちじゅう

ゴロゴロせず、 

お手伝
てつだ

いや宿 題
しゅくだい

をしましょう。 

冷
つめ

たいジュースばかり飲
の

まないよう

に！胃腸
いちょう

機能
きのう

が低下
ていか

します。 

夜更
よ ふ

かしばかりせず早
はや

く寝
ね

ましょ

う。熱 中 症
ねっちゅうしょう

の原因
げんいん

になります！ 

 

 

                

出
で

かけるときは、必
かなら

ずおうちの人
ひと

に

伝
つた

えましょう。 

危険
きけん

な場所
ばしょ

には、子
こ

どもだけで 

近
ちか

づかないようにしましょう。 

でかけるときは、水筒
すいとう

・タオル・ぼう

しをわすれずに。 

 

 

 

 ★ 毎日
まいにち

、体温
たいおん

を測
はか

りましょう。 

 ★ ごはんを食
た

べたあとは歯
は

みがきをしましょう。 

 ★ 「はやね・はやおき・あさごはん」を意識
い し き

しましょう。 

上小 なつやすみのお約束
や く そ く

 

おうちのかたへ 

朝寝坊
あ さ ね ぼ う

はもったいない！夏休
な つ や す

みこそ早
は や

起
お

きして、楽
た の

しく健康
け ん こ う

に過
す

ごしましょう。 

自由
じ ゆ う

な時間
じ か ん

もたくさんとれる 涼
す ず

しいうちの宿題
しゅくだい

や勉強
べんきょう

ができる 

太陽
た い よ う

の光
ひかり

を浴
あ

びると脳
の う

や体
からだ

が 

目覚
め ざ

めて生活
せ い か つ

リズム
り ず む

が整
ととの

う 

あさごはんが食
た

べられて 

排便
は い べ ん

もスムーズ
す む ー ず

になる 
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