
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

  

  

けがでの来室
らいしつ

（１０９人
にん

） 病気
びょうき

での来室
らいしつ

（５０人
にん

） 

すりきず  ２６人 あたまいた  １８人 

だぼく   ２６人    おなかいた  １１人 

   つきゆび   ７人 しんどい    ５人 

まちにまった夏休み
なつやす  

ですね。楽
たの

しいイベントがある人
ひと

も多い
おお  

の

ではないでしょうか。いろいろなことを経験
けいけん

して、充実
じゅうじつ

した

夏休み
なつやす  

を過
す

ごしてほしいと思
おも

います。 

しかし、まだまだ暑い
あつ  

日
ひ

は続
つづ

きます。熱 中 症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

を忘
わす

れずに、

学校
がっこう

がある日
ひ

と同じ
おな  

生活
せいかつ

リズムで過
す

ごしましょう。 

令
れい

 和
わ

 ７ 年
ねん

 ７ 月
がつ

 

大阪
おおさか

市立
し り つ

佃
つくだ

小学校
しょうがっこう

 

保
ほ

  健
けん

  室
しつ

 

元気
げ ん き

に夏休み
なつやす   

を過
す

ごすポイント 
冷たい
つ め    

飲み物
 の    もの

・アイスクリームの 

とりすぎに気
き

をつけよう！ 

保健室
ほ け ん し つ らいしつ が っ き

）

★ 朝
あさ

、太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びる！ 

 まず、朝
あさ

一番
いちばん

に部屋
へ や

のカーテンを 

あけましょう。朝
あさ

に光
ひかり

を浴
あ

びると、 

夜
よる

に、眠
ねむ

りをさそうホルモン 

「メラトニン」がたくさん分泌
ぶんぴつ

されます。 

★ 昼間
ひ る ま

にからだを動
うご

かす！ 

 

★ 決まった
き    

時間
じ か ん

に寝て
ね  

決まった
き    

時間
じ か ん

に起
お

きる！ 

 

★ ３食
しょく

しっかり食べ
た  

る！ 

 

★ 寝る
ね  

前
まえ

は強い
つ よ  

光
ひかり

をあびない！ 

 

昼間
ひ る ま

にたくさんからだを動
うご

かすと、

夜
よる

は自然
し ぜ ん

にぐっすりと眠
ねむ

ることが 

できます。 

※暑
あつ

さには気
き

をつけましょう! 

毎日
まいにち

同じ
お な  

生活
せいかつ

リズムで過
す

ごすことは、元気
げ ん き

に生
い

きていくうえで大切
たいせつ

なことです。

学校
がっこう

がある日
ひ

と同じ
おな  

時間
じ か ん

に寝
ね

て、起きる
お   

生活
せいかつ

をしましょう。 

夏
なつ

休み中
やす ちゅう

も、朝
あさ

・昼
ひる

・夜
よる

の３回
  かい

の 

食事
しょくじ

をきちんととりましょう。 

暑
あつ

いからといって、冷
つめ

たいもの 

ばかり食
た

べると、胃腸
いちょう

の調子
ちょうし

が悪
わる

くなって

体調
たいちょう

不良
ふりょう

の原因
げんいん

になってしまいます。 

テレビやスマホ、ゲームなどの 

強い
つ よ  

光
ひかり

（ブルーライト）は、 

眠り
ね む  

が悪
わる

くなります。寝る
ね  

１時間前
 じ か ん ま え

には、ゲームなどはやめましょう。 

夏休み号
なつやすみごう

含まれる
ふく     

砂糖
さとう

の 量
りょう

（※いくつかの商品
しょうひん

を平均
へいきん

したものです） 

暑い
あつ  

夏
なつ

は、冷たい
つめ    

飲み物
の   もの

やアイスクリームをとりたくなりますよね。しか

し、炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

やアイスクリームなどには、糖分
とうぶん

（砂糖
さ と う

）がたくさん含
ふく

まれて

いて、とりすぎると、肥満
ひ ま ん

やむし歯
  ば

などの原因
げんいん

になります。糖分
とうぶん

をとりすぎ

ないように、おやつの時間
じ か ん

を決めて
き   

、量
りょう

や回数
かいすう

に気
き

をつけましょう。 

７月
がつ

１１日
    にち

(金
きん

)まで 



保護者
ほ ご し ゃ

の皆様
みなさま

へ  

～メディアコントロールデーへのご協力
きょうりょく

ありがとうございました～ 

 

 

 

 

★達成率
たっせいりつ

★ 

ワイワイコース 87%   スヤスヤコース 89%    チャレンジコース 94% 

 ７月２日実施
じ っ し

の「メディアコントロールデー」では、ご家庭
か て い

でのご協力
ごきょうりょく

、ありがとうございました。「メディアコントロールを意識
い し き

する良い
よ  

機会
き か い

でした」と好意的
こ う い て き

な感想
かんそう

をたくさんいた

だきました。保護者
ほ ご し ゃ

の皆様
みなさま

からの感想
かんそう

を一部
い ち ぶ

掲載
けいさい

させていただきます。次回
じ か い

は１０月２日(木
も く

)に実施
じ っ し

予定
よ て い

です。 

習い事
な ら  ご と

から帰って
かえ      

来て、テレビをつ

けないでご飯
  はん

の用意
よ う い

の手伝い
て つ だ  

をし

てくれて、食事中
しょくじちゅう

は、学校
がっこう

での話
はなし

をいっぱいしてくれました。次
つぎ

はち

がうコースをがんばってみようね。

（４年生
ねんせい

） 

自分
じ ぶ ん

で時計
と け い

を見
み

ながらゲームや

テレビをがまんしていました。食事
し ょ く じ

以降
い こ う

は本
ほん

を見
み

て過
す

ごしました。 

(１年生
ねんせい

) 

ちゃんと時間
じ か ん

を見
み

て、タブレットを見
み

るのをやめていました。食事
し ょ く じ

のとき

はいつもメディアは使
つか

わず、会話
か い わ

す

るようにしています。(６年生
ねんせい

) 

ゆっくり話
はな

しながら食
た

べられ

たので良
よ

かったです。今後
こ ん ご

も

続
つづ

けてほしいです。 (６年生
ねんせい

) 

時間
じ か ん

になると、見
み

ていたものを

消して
け   

宿題
しゅくだい

をして過
す

ごすことができ

ました。いつもより少しですが、早く
は や  

寝
ね

ることができました。 (３年生
ねんせい

) 

日頃
ひ ご ろ

の学校
がっこう

の様子
よ う す

を教
おし

えてくれて

楽しい
たの     

食事
し ょ く じ

でした。いつもより早く
はや   

食事
し ょ く じ

が終
お

わってよかったです。お手伝
て つ だ

いもしてくれて助
たす

かりました。 (3年生
ねんせい

) 

８時
じ

以降
い こ う

はテレビ・ゲームをせずにお

菓子
か し

を食
た

べたりお話
はなし

をしたりしたね。

プールでの楽しいお話
   はなし

が聞
き

けてうれ

しかったよ。これからもっとたくさん楽
たの

しかったことを聞
き

かせてね。(２年生
ねんせい

) 

本
ほん

を読
よ

んだり、パズルをしたり、

ゆったりとした時間
じ か ん

を過
す

ごせま

した。親
おや

もチャレンジしました。 

(５年生
ねんせい

) 


