
 

 

いよいよ夏休
なつやす

みが始
はじ

まります。いろいろな計画
けいかく

を立
た

て、わくわくしている人
ひと

も多
おお

いでしょう。 

夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

もけがや病気
びょうき

をせずに、充実
じゅうじつ

した生活
せいかつ

を送
おく

ってほしいと思
おも

います。２学期
が っ き

に元気
げ ん き

 

いっぱいのみなさんに会
あ

えることを楽
たの

しみにしています。 

 

 

 

 

 

  

舟橋小学校  

夏休み号 

食事
しょくじ

について

 

運動
うんどう

について 睡眠
すいみん

について 

自分
じ ぶ ん

の体
からだ

について 
安全
あんぜん

について 

☆３食
しょく

しっかり食
た

べましょう。 

☆すきな食
た

べ物
もの

だけでなく、いろいろな

食
た

べ物
もの

をバランスよく食
た

べましょう。 

☆おやつは決
き

まった時間
じ か ん

に食
た

べるように

して、食
た

べすぎに注意
ちゅうい

しましょう。 

☆自分
じ ぶ ん

でめあてを決
き

めて運動
うんどう

に取
と

り組
く

みましょう。

日中
にっちゅう

にたくさん体
からだ

を動
うご

かすと、ぐっすり眠
ねむ

ること

ができます。 

☆外
そと

で遊
あそ

んで、暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

をつくりましょう。 

 

 

☆寝
ね

る時刻
じ こ く

と起
お

きる時刻
じ こ く

を普段
ふ だ ん

と変
か

えない

で、規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

をしましょう。 

☆寝
ね

る前
まえ

は、ゲームをしたりテレビを見
み

たり

しないようにしましょう。 

 

 

 

☆１学期
が っ き

に治療
ち り ょ う

カードをもらった人
ひと

は、病院
びょういん

で

治療
ち り ょ う

をすませましょう。 

☆毎日
まいにち

自分
じ ぶ ん

で健康
けんこう

観察
かんさつ

をしましょう。 

（自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

は自分
じ ぶ ん

で守
まも

る！） 

☆夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

も、手洗
て あ ら

い・うがいや消毒
しょうどく

を忘
わす

れずに 

  続
つづ

けましょう。 

☆交通
こうつう

ルールを守
まも

りましょう。 

☆プールや海
うみ

ではふざけると大
おお

きな

事故
じ こ

につながるので注意
ちゅうい

しましょう。 

☆何
なに

か事故
じ こ

や事件
じ け ん

が起
お

こったら、すぐ

に近
ちか

くの大人
お と な

に知
し

らせましょう。 

 

自分
じ ぶ ん

の今
いま

までの生活
せいかつ

を振
ふ

り返
かえ

り、夏休
なつやす

みの

健康
けんこう

のめあてを考
かんが

え

て取
と

り組
く

んでみましょ

う。（下
した

の「夏休み
なつやす   

の

やくそく」を参考
さんこう

にして

もよいです） 

外
そと

での活動
かつどう

について 

☆外
そと

で遊
あそ

ぶときは帽子
ぼ う し

を被
かぶ

りましょう。また、水
すい

とうを

持
も

っていき、こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をして熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

しましょう。 

☆蚊
か

や虫
むし

が多
おお

い場所
ば し ょ

では、長
なが

そで長
なが

ズボン
ず ぼ ん

を着用
ちゃくよう

し

たり、虫
むし

よけ剤
ざい

を使用
し よ う

したりして、虫
むし

さされを防
ふせ

ぎま

しょう。 
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