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健康に楽しく過ごそう夏休み！ 
 

  来週から、子どもたちが楽しみにしている夏休みが始まり

ます。３５日間の長い休みになります。ぜひ、普段はできない

ことにチャレンジして、たくさんの思い出を作ってください。 

 自由な時間がたくさんあることと思いますが、規則正しい

生活をして、健康に過ごしましょう。 

 

 夏休みの過ごし方  
 

 ○早寝早起きを続け、１日３回食事はしっかり食べよう。 

 

 ○メディアのやりすぎに注意しよう。 

 

 ○運動不足にならないように、体を動かしたりお手伝いをしたりし 

よう。 

 

熱中症に注意しよう！！ 
 

  熱中症は熱い環境の中で、長時間運動や活動したときに体の中の水分が不足して、汗が出な

くなったり、体温調節がうまくできなくなったときに起こります。 

 

 

 

 

 

【症状】 

・のどがかわく 

・頭痛 

・吐き気 

・高熱 など 

 

【予防方法】 

・暑い場所での長時間の 

活動を避ける。 

・水分を十分にとる。 

・規則正しい生活をする。 

【熱中症になってしまったら】 

・涼しいところへ運び、衣服をゆるめる。 

・首や脇の下、太ももの付け根などに、氷や保冷剤、冷たい水で 

ぬらしたタオルで冷やす。 

・意識があり、吐き気がなければ、水分補給をする。スポーツド 

リンクの場合、水分や塩分等すばやくとることができます。 

・水分がとれない、意識がはっきりしない、けいれんなどの症状 

があれば、すぐに救急車を要請する。 



歯みがき教室を行いました。（7月 19日） 

 
延期になっていた「歯みがき教室」を 7月 19 日に行いました。今回は感染症の関係で

できなかった「染め出し検査」を久しぶりに行い（希望した児童）、赤く染まった口の中を見

て、ビックリする児童もいました。普段のみがき方でどのくらい磨けているか目で見てわか

り、かなりインパクトがあったようです。 

 

～児童の感想～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

・今回の歯みがき教室で自分では、きれいにみがいているつもりでもあまりきれいにみ

がけていないことが、わかりました。 

 

・この学習で、しっかりみがいたつもりでも、みがき残しがあることがわかりました。しっ

かりみがかないと血がでてしまうこともあるので、かがみをみながらしっかり歯をみが

きたいと思いました。 

 

・歯みがき教室で、歯みがきをしっかりして歯肉炎にならないようにしようと思いまし

た。歯のことをたくさん知ることができて本当に良かったです。 

 



夏休み中に受診をお願いします。 
 

今年度も定期健康診断を行うにあたり、保護者の皆様からは事前の調査

表等の提出などご協力をいただきありがとうございました。 

 健康診断の結果、治療や受診の必要な人は、夏休みを利用して受診しまし

ょう。用紙を紛失した等の場合はお知らせください。再発行いたします。 


