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 去年
きょねん

の今頃
いまごろ

は、夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

でしたね。今年
こ と し

は、学校
がっこう

がお休
やす

みの日
ひ

が長
なが

かった

ので、終業式
しゅうぎょうしき

が、今週
こんしゅう

の金曜日
きんようび

になりました。 

変化
へ ん か

のたくさんあった1学期
が っ き

でしたが、毎日
まいにち

、健康
けんこう

にすごせましたか？生活
せいかつ

リズムをもとにもどすことができたでしょうか？ 

夏休
なつやす

み中
ちゅう

に、生活
せいかつ

リズムをしっかりと整
ととの

えておくと、2学期
が っ き

に元気
げ ん き

にすご

せます。毎日
まいにち

、がんばっているみなさんに、夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

も、健康
けんこう

でいてほしい

と思
おも

います。新学期
しんがっき

、元気
げ ん き

な姿
すがた

を見
み

られることを楽
たの

しみにしています。 

しょうじょう 

ねっちゅうしょう 

かくじつ     よぼう                ねっちゅうしょう 



 

①夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

も、ふだんと同
おな

じように早く寝
ね

ましょう。夜
よる

遅
おそ

くまで起
お

きていると疲
つか

れがと

れません。そして、生活
せいかつ

リズムをととのえる

ためにはたらいている、からだの中
なか

の時計
 とけい

が

ずれてしまいます。 

 

②休
やす

みの日
ひ

の朝
あさ

は、学校
がっこう

に行
い

くときと同
おな

じ

時間
じ か ん

に起
お

きていますか？ 休
やす

みの日
ひ

も、早
はや

い

時間
じ か ん

に起
お

きるようにしましょう。いつまでも

寝
ね

ていると、生活
せいかつ

リズムをととのえる、から

だの中
なか

にある時計
と け い

がずれてしまいます。 

 

③朝
あさ

はおなかがからっぽです。午前中
ごぜんちゅう

のエネルギーを

つくるために、朝
あさ

ごはんを食
た

べましょう。それに、

睡眠中
すいみんちゅう

にかいた汗
あせ

で水分
すいぶん

と塩分
えんぶん

が足
た

りていません。朝
あさ

ごはんは熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

にも大切
たいせつ

です。また、朝
あさ

ごはんを

食
た

べると、うんちが出
で

やすくなります。 

 

④涼
すず

しいところばかりですごしていると、夏
なつ

バテ

になりやすくなります。外
そと

で遊
あそ

んだり運動
うんどう

したり

するようにしましょう。外
そと

に出
で

るときは、熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のために帽子
ぼ う し

をかぶり、涼
すず

しい時間帯
じかんたい

を選
えら

び

ましょう。また、水分
すいぶん

ほきゅうも忘
わす

れずに！ 

 

⑤ぬるめのお湯
ゆ

につかっ

たほうが疲
つか

れがとれます

よ。また、お湯
ゆ

にゆっくり

つかることで、ぐっすり

眠
ねむ

れます。 

 

⑥冷
つめ

たいおやつばかり食
た

べると、

栄養
えいよう

のバランスが悪
わる

くなって体調
たいちょう

をくずしたり、内臓
ないぞう

が冷
ひ

えてはたら

きが悪
わる

くなったりします。また、お

なかをこわす原因
げんいん

にもなります。 

⓻もしも生活
せいかつ

リズムがくずれたら、す

ぐに直
なお

しましょう！でも、くずさない

ように気
き

をつけてすごすことが大切
たいせつ

で

す。育和
い く わ

のつよい子
こ

たちは、きっと夏
なつ

を

元気
げ ん き

にすごせるはずですよ！ 


