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 今年
こ と し

の夏
なつ

も、厳
きび

しい暑
あつ

さが続
つづ

きます。そこで大切
たいせつ

なのは「睡眠
すいみん

・食事
しょくじ

・水分
すいぶん

」です。不足
ふ そ く

していると、

夏
なつ

バテや熱 中 症
ねっちゅうしょう

になってしまうかもしれません。しっかり食
た

べて、わすれずに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をし、夜
よる

はぐ

っすり眠
ねむ

れるようにしましょう。また、夏休
なつやす

みの間
あいだ

もしっかりと感染
かんせん

予防
よ ぼ う

をしていきましょう。 

 

           ま           なつ やす 

 
 

① ３つの「密
みつ

」をじょうずにさけよう 
 

 

 

 

 

 

 
 

 

② 石
せっ

けんで手
て

洗
あら

いをしよう 

石
せっ

けんで手
て

を洗
あら

ったら、清潔
せいけつ

な自分
じ ぶ ん

のハンカチやタオルでふきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

③ でかけるときは、できるだけマスクをつけよう 

 マスクは、自分
じ ぶ ん

も周
まわ

りの人
ひと

もウイルスから守
まも

る 

大切
たいせつ

な役割
やくわり

をしています。でかけるときは、できる 

だけマスクを正
ただ

しく着
つ

けて過
す

ごしましょう。 

お友
とも

だちと遊ぶときは、 

窓
まど

を開けて換気をしたり、

人
ひと

との 間
あいだ

をできるだけ

（２メートル）空
あ

けたりし

て、「密
みつ

」にならない遊
あそ

び

方
かた

をしよう！ 

～手
て

洗
あら

いのタイミング～ 

・外
そと

から帰
かえ

ってきたとき 

・咳
せき

やくしゃみ、鼻
はな

をかんだ 

とき 

・ご飯
はん

の前
まえ

と後
あと

 

・トイレの後
あと

 

・たくさんの人
ひと

がさわるもの 

にさわったとき 

裏面
うらめん

へ 

鼻
はな

と口
くち

が 

かくれている 

すき間
ま

が 

ない 

〇 

 

 



また、熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のための「３とる」を心
こころ

がけよう 
  ひと                                        すいぶん 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

    

     から 

 
 

２学期
が っ き

からも元気
げ ん き

いっぱいに過
す

ごすために、保健室
ほ け ん し つ

から４つの宿題
しゅくだい

を出します。 

① 早寝
は や ね

早
はや

起
お

きをして、３食
しょく

しっかり食
た

べましょう 

学校
がっこう

は休
やす

みでも、みなさんのからだのリズムはいつも同
おな

じです。 

早寝
は や ね

早
はや

起
お

きをして、ご飯
はん

はきちんと３食
しょく

食
た

べて、からだのリズムを守
まも

ってください。 
 

 

 

 ② 健康
けんこう

観察
かんさつ

をしましょう（夏休
なつやす

み分
ぶん

の健康
けんこう

観察
かんさつ

カードを配布
は い ふ

します） 

夏休
なつやす

みの間
あいだ

も、引
ひ

き続
つづ

き、健康
けんこう

観察
かんさつ

カードを活用
かつよう

して検温
けんおん

と体調
たいちょう

のチェックをお願
ねが

いし 

ます。 
 

③ 親子
お や こ

歯
は

みがきテストをしてみましょう 

むし歯
ば

予防
よ ぼ う

には歯
は

みがきが大切
たいせつ

ですが、毎日
まいにち

みがいていても「きちんとみがけている」と

は限
かぎ

りません。カラーテスターを２人分
ぶん

配
くば

ります。１つは子
こ

どもの分
ぶん

、もう１つはおうちの

方
かた

の分
ぶん

です。歯
は

みがき上手
じょうず

になったかおうちの方
かた

と一緒
いっしょ

にチェックしてみましょう。 

  ※やりかたは、歯
は

みがきテストの用紙
よ う し

をご覧
らん

ください。 

※染
そ

め出
だ

しは、食用
しょくよう

色素
し き そ

を使
つか

っていますので心配
しんぱい

いりません。舌
した

まで赤
あか

くなりますが、時間
じ か ん

が経
た

てば落
お

ちます。おたずね等
など

ございましたら、保健室
ほ け ん し つ

渡辺
わたなべ

までご連絡
ご れ ん ら く

ください。 

  ※服
ふく

に付
つ

いた場合
ば あ い

はすぐ水洗
みずあら

いをすれば簡単
かんたん

に落
お

ちますが、汚
よご

さないようタオルを首
くび

にかけ 

ておいてください。 
 

④ 治療
ちりょう

をすませましょう 

健康
けんこう

診断
しんだん

で、検査
け ん さ

や治療
ちりょう

のお知
し

らせをもらった人
ひと

は、夏休
なつやす

みの間
あいだ

にお医者
い し ゃ

さんにみても 

らいましょう。     

マスクをはずしたいときは、

周
まわ

りの人
ひと

と、十分
じゅうぶん

なきょりを

とりましょう。 

むりをせず、適度
て き ど

にマスクを

はずして休
きゅう

けいしましょう。 

のどがかわく前
まえ

に、こまめに

水分
すいぶん

をとりましょう。 


