
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

№７ 

昨年
さくねん

の猛暑
もうしょ

とはうってかわり、じめじめした日
ひ

が続
つづ

き

ますね。なんとなく過
す

ごしにくいせいか、体
からだ

のだるさや

頭痛
ず つ う

を訴
うった

えて来室
らいしつ

する子
こ

が多いようです。みなさん、き

ょうの体調
たいちょう

はどうですか？ 

いよいよ夏休
なつやす

みに入ります！わくわくしている人
ひと

も多
おお

いと思いますが、夏
なつ

には思
おも

わぬ危険
き け ん

もいっぱい。今回
こんかい

の

ほけんだよりは、これまでにあった夏休
なつやす

みの事件
じ け ん

を紹
しょう

介
かい

します。書
か

かれている反省
はんせい

をいかして、みなさんも楽
たの

し

い夏休
なつやす

みを過
す

ごしてください。 

そして、またげんきな笑顔
え が お

で会
あ

いましょう！ 

 耳
みみ

や首
くび

の 

うしろも 

わすれずに。 

 

 



 夏休
な つ や す

み「おきる・たべる・ねる」時刻
じ こ く

は 

              ずらさない！！ 
 

朝、光
ひかり

をあびると、体内
たいない

時計
ど け い

がリセッ トされ、脳
のう

が

生き生き
い  い  

してきます！ 

 学校
がっこう

がある時
とき

は、毎日
まいにち

決
き

まった時間
じ か ん

におきて、朝

ごはんをたべたり、トイレに行ったりしています。

それを約
やく

３ヶ月間つづけてきました。体はその時

間で生活
せいかつ

するリズムが、しっかりと刻
きざ

まれていま

す。  

ところが、夏休みになって、急
きゅう

に「 ねる・たべ

る・おきる 」時刻
じ こ く

がバラバラになると、体のリズ

ムは大きくみだれてしまいます。 

なんと！いつもより３時間
じ か ん

おそくおきる

生活
せいかつ

を２日間
ふ つ か か ん

続
つづ

けるだけで、体内
たいない

時計
ど け い

は４５

分
ふん

も遅
おく

れる！のです。夏休みは自由
じ ゆ う

に過
す

ごせ

る時間
じ か ん

がいっぱい。過
す

ごし方
かた

や目標
もくひょう

はそれぞ

れちがうと思
おも

いますが、体
からだ

と心
こころ

の健康
けんこう

があ

ってこそ充実
じゅうじつ

した夏休
なつやす

みが送
おく

れるというも

の。 

この夏休
なつやす

み「おきる・たべる・ねる」時刻
じ こ く

はずらさない！！ことをポイントに、夏休
なつやす

み

の計画
けいかく

をたててください。 

 

まずは、・おきる時刻
じ こ く

 

    ・ねる時刻
じ こ く

  をきめて、 

書
か

きます。 

 

「こころとからだのけんこうカレン

ダー」で、できているかをチェックし

ながら、リズムを整
ととの

えて 

いきましょう。 

歯みがきがしっかりできると、きれいな絵
え

になるね。たのしみにまってます！ 

朝ごはんは・・ 

どうしても、「黄
き

」の食
た

べも

のにかたよりがち。 

できるだけ「緑
みどり

・赤
あか

」の食

べものを食卓
しょくたく

に。 

歯みがきは・・ 
あさ・ひる・ばん、食べたらすぐにみがいて、食べかす

をとってしまいましょう！ 

夏休みはいつもより余裕
よ ゆ う

があるはず。ごはんとセット

で、ず歯みがきを！ 

でも、ついついだらだらと甘いおやつを食べたり、飲み

物を飲んでしまいがち・・・。口の中のむし歯きんが大よろ

こび。このままでは夏休み中にむし歯ができちゃうぞ。 

 

どうしたらいいかな。 

しっかり考えて行動
こうどう

してね。 

うら面は歯
は

みがきカレンダーです 

午後 10時～ 

午前２時の間に 

「成長
せいちょう

ホルモン」や「メラトニン」

がたっぷりでます。この時間
じ か ん

には

暗
くら

い部屋
へ や

でぐっすり寝入
ね い

っている

ことが大事
だ い じ

です！ 

  

 

 

 


