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令和7年　夏休み号
大野北小学校　No.５
おうちのひとと

いっしょによみましょう

　いよいよ夏休みが始まりますね。みなさんはどのように夏休みを過ごす予定
ですか？せっかくの長い休みですので、普段できないことにチャレンジしたり、
家のお手伝いをしてみたり、充実した時間を過ごせると良いですね。けがや病
気に気をつけて楽しい思い出をたくさん作ってください。夏休み明けに元気
いっぱいのみなさんに会えることを楽しみにしています。

号

夏休みを元気に過ごすコツ

・視力が低下する

・肩や頭が痛くなる

・生活習慣がみだれる

・集中力が低下する
・メディアをやめたく

   てもやめられなくなる

早ね早起きをする

適度に体を動かす

３食ごはんを食べる

毎日歯みがきをする

食事の後の歯みがきは、
夏休みでも休みなく毎日
続けましょう。

毎日決まった時間に起きて、
決まった時間にねることが、
生活リズムを整えるコツ！

朝・昼・夕の１日３回、栄
養バランスの良い食事をと
りましょう。特に朝ごはん
はきちんととること！

エアコンのきいた部屋ばかり
にいないで、毎日続けられる
運動をして、体を暑さになら
していきましょう。
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★夏バテとは…夏の暑さや湿度の高さによって体調を崩すこと

１学期の健康診断で「結果のお知らせ」をもらった人
でまだ受診をしていない人は、ぜひ、夏休みに時間を
作って病院へ行きましょう。
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