
 

～もうすぐ夏休
な つ や す

み～ 

夏
な つ

バテにならない生活
せ い か つ

を！ 
 暑

あつ

い日
ひ

が続
つづ

くと、汗
あせ

は気持
き も

ち悪
わる

いし、体
からだ

はだるい、食欲
しょくよく

も出
で

なくて、なかなか眠
ねむ

れ 

ない・・・ということはありませんか？  

だからと言
い

って、そのままにしていると、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が乱
みだ

れて、夏
なつ

バテになってしまいます。夏休
なつやす

み

は、早
はや

く寝
ね

て早
はや

く起
お

きる、朝
あさ

ごはんを食
た

べるなど、学校
がっこう

に登校
とうこう

している時
とき

と同
おな

じように、夏休
なつやす

みの生活
せいかつ

を整
ととの

えていきましょう。 
 

睡眠
す い み ん

をきちんととる             エアコンの温度
お ん ど

を下
さ

げ過
す

ぎない 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ごはんをしっかり食
た

べる                 適度
て き ど

な運動
う ん ど う

をする  

 

 

 

 

 

 

 

夏
な つ

バテは、体
からだ

が暑
あ つ

さに対応
た い お う

できなくて、いろいろな不調
ふ ち ょ う

が起
お

こった状態
じょうたい

です。 

でも予防
よ ぼ う

は、日常
にちじ ょう

生活
せ い か つ

でできることばかり。元気
げ ん き

で夏休
な つ や す

みを過
す

ごしましょう。 

お口
く ち

の川柳
せ ん り ゅ う

について ～夏休
な つ や す

みの宿題
し ゅ く だ い

～ 

今年度
こ ん ね ん ど

も、神石
じんせき

高原町
こうげんちょう

歯科
し か

衛生
えいせい

連絡協
れんらくきょう

議会
ぎ か い

より、 

「お口
くち

の川柳
せんりゅう

」についての募集
ぼしゅう

があります。 

夏休
なつやす

みの宿題
しゅくだい

として、全員
ぜんいん

応募
お う ぼ

する予定
よ て い

です。 

テーマは「歯
は

」「口
くち

」にまつわるものです。 

応募
お う ぼ

用紙
よ う し

を配
くば

りますので、１人
り

１作品
さくひん

作
つく

って、 

８月
がつ

２４日
にち

（土
ど

）に提出
ていしゅつ

してください。住所
じゅうしょ

等
など

は 

必要
ひつよう

ありません。名前
な ま え

と学年
がくねん

のみでよいです。 

  自分
じ ぶ ん

の願
ねが

いや思
おも

いをしっかり表現
ひょうげん

してくださいね。 

 

夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

も食後
しょくご

の歯
は

みがきを 

ていねいにおこないましょう。 

歯
は

みがきカードもあります。 

最終日
さいしゅうび

にはふり返
かえ

りを書
か

いて、  

始業
しぎょう

式
しき

の日
ひ

に提出
ていしゅつ

しましょう。 

          

８月
が つ

７日
か

は「鼻
は な

の日
ひ
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≪おうちのかたへ≫ 
      １学期が終わりました。お子さんの健康面について、ご協力いただき、ありがとうございま 

     した。暑さが厳しく、夏休み中も熱中症が大変心配されます。水分補給等、熱中症対策にご協力 

ください。また感染症予防のためにも、お子さんの健康管理を引き続きよろしくお願いいたします。 

 

 

 

 

令和 ６年 ７月  １６日

第１０号  神 石  小 学 校  

心もからだも元気いっぱい

 睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

になる

と、疲
つか

れがとれ

ません。 

夜
よる

はたっぷりと

寝
ね

て、1日
にち

の疲
つか

れをしっかりと

りましょう。 

 

外
そと

と室内
しつない

の温度差
お ん ど さ

が

大
おお

きかったり、寒
さむ

い

部屋
へ や

に長
なが

くいたりす

ると、体温
たいおん

調節
ちょうせつ

がう 

まくできません。 

上着
う わ ぎ

を着
き

るなど風
かぜ

が

直接
ちょくせつ

あたらないよう 

にしましょう。 

毎日
まいにち

３食
しょく

、できるだ

け同
おな

じ時間帯
じ か ん た い

に食
た

べましょう。 

特
とく

に朝
あさ

ごはんは1日
にち

のエネルギー源
げん

に

なります。 

冷
つめ

たい物
もの

ばかりと

ると胃腸
いちょう

の調子
ちょうし

が

悪
わる

くなります。 

運動
うんどう

しないと、汗
あせ

を

かく機会
き か い

が減
へ

って、

体温
たいおん

調節
ちょうせつ

がうまくで 

きなくなります。 

熱中症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

をしっか

りしながら、涼
すず

しい 

時間帯
じ か ん た い

に適度
て き ど

な運動
うんどう

をしてみましょう。 

 

 

 

夏
な つ

になると鼻血
は な ぢ

が出
で

やすくなるのは、気温
き お ん

が上
あ

がって鼻
は な

粘膜
ね ん ま く

の血管
け っ か ん

が開
ひ ら

きやすくなっているからです。 


