
明日
あした

から待ち
ま

に待った
ま

夏休み
なつやす

が始まります
はじ

ね。1学期
がっき

を頑張った
がんば

自分
じぶん

をほめて、

体
からだ

も心
こころ

もしっかり休めて
やす

ください。また、夏休み
なつやす

は楽しい
たの

行事
ぎょうじ

がたくさんある一方
いっぽう

で、色々
いろいろ

な誘惑
ゆうわく

もたくさんあります。生活
せいかつ

リズム
りずむ

に気
き

を付けながら
つ

、楽しい
たの

夏休み
なつやす

に

してくださいね。 

 

【一人ひとりが熱中症から身を守る方法を考えよう！】 

 

                                          
 

夏
なつ

休み中
やす  ちゅう

も健康
けんこう

で安全
あんぜん

にそして楽しく
たのしく

すごすためにお家
  うち

の人
ひと

と

ルールを決めて
き

みるのもいいですね。 

夏休み
なつやす
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熱中症
ねっちゅうしょう

の予防
よぼう

は「毎日
まいにち

の生活
せいかつ

リズム」が

とても大切
たいせつ

です。十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

や食事
しょくじ

（栄養
えいよう

）

が取れて
と

いなかったり、生活
せいかつ

リズムがバラバ

ラになってしまったりすると、 体
からだ

の調子
ちょうし

が

崩
くず

れてしまいます。そうなると体調
たいちょう

が悪く
わる

なるだけではなく、熱中症
ねっちゅうしょう

の大きな
おお

原因
げんいん

に

なります。 

ニ ュースなどでもよく耳
みみ

に すると

思います
おも

が、熱中症
ねっちゅうしょう

は「命
いのち

に関わる
かか

キケン

な状態
じょうたい

」におちいることも多く
おお

あります。た

かが熱中症
ねっちゅうしょう

と思わず
おも

に、夏
なつ

休み中
やす  ちゅう

も十分
じゅうぶん

注意
ちゅうい

してください。 



    

 1学期
がっき

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じゅしん

のお知らせ
    し

をもら

った人
ひと

は、時間
じかん

のある夏休み
なつやす

に病院
びょういん

に

行きましょう
い

。 

お知らせ
   し

をもらっていない人
ひと

も体
からだ

や健康
けんこう

のことで心配
しんぱい

なことがあれば、おうちの人
ひと

と

相談
そうだん

して病院
びょういん

でみてもらいましょう。 

 

 

待ち
ま

に待った
ま

夏休み
なつやす

。ゆっくり時間
じかん

を使える
つか

時
とき

だからこそ、今
いま

まで出来なかった
でき

こと

をしたり、1学期
がっき

の復習
ふくしゅう

をしたり色んな
いろ

ことにチャレンジしてみてください。 

そして何より
なに

体
からだ

と心
こころ

の健康
けんこう

には十分
じゅうぶん

注意
ちゅうい

してくださいね。 

2学期
がっき

、心
こころ

も体
からだ

も成長
せいちょう

したみなさんに会える
あ

のを楽しみ
たの

にしています。  


