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福山市立鞆の浦学園  

ほけんしつ 

夏休み号 

          なつ     げんき    す 

 

 

      いよいよ夏休
なつやす

みがはじまります！急
きゅう

に暑
あつ

さのきびしくなる今
いま

は， 

     体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時期
じ き

です。1日
にち

のすごし方
かた

には十分
じゅうぶん

気
き

を付
つ

けて， 

夏
なつ

を元気
げ ん き

にすごしてくださいね。 

夏
なつ

休
やす

みの 

ほけん目標
もくひょう

 

  

夏休
なつやす

み中
ちゅう

は，長
なが

くても 1日
にち

 『3時間
じ か ん

以内
い な い

』を目標
もくひょう

にしましょう！ 
 

夢中
むちゅう

になると長時間
ちょうじかん

になってしまい，目
め

や頭
あたま

がいたく 

なったり，寝不足
ね ぶ そ く

になって体調
たいちょう

がわるくなったりもします。 

勉強
べんきょう

や楽
たの

しい計画
けいかく

が できなかったということも ないよ 

うに，次
つぎ

のような工夫
く ふ う

をしてみてください。 
    

   ○1日のすごし方
かた

の計画
けいかく

をする。…みたいテレビや，ゲームなどをする時間
じ か ん

を 

決
き

める。 

        ★守
まも

れなかった時
とき

は，どうするか家族
か ぞ く

の人とルールを決
き

めておく。 

   ○ゲームなど以外
い が い

の遊
あそ

びも やってみよう！ 

○夜
よる

9時
じ

より おそい時間
じ か ん

には，みない・しない！（なかなか ねむれなくなるよ！） 

 

う
ら
に
、「
お
酒
・
た
ば
こ
・
危
険
ド
ラ
ッ
グ
」
に
つ
い
て
の
せ
て
い
ま
す
。
よ
く
読
ん
で
、
自
分
の
身
を
守
り
ま
し
ょ
う
。 

 

 

 クーラーのきいた部屋
へ や

ばかりにいたり，外
そと

との

温度差
お ん ど さ

が激
はげ

しかったりすると，体温
たいおん

調節
ちょうせつ

のバランス

がくずれて，だるくなったり，頭
あたま

が痛
いた

くなるなど，

具合
ぐ あ い

が悪
わる

くなることがあります。 

 

★設定
せってい

温度
お ん ど

を下
さ

げすぎない。 

 （室温
しつおん

が 27℃前後
ぜ ん ご

くらいに） 

  

★直接
ちょくせつ

，クーラーの風
かぜ

が当
あ

たらない 

 ようにする。（風
かざ

向
む

きを変
か

えたり， 

 服
ふく

で調節
ちょうせつ

する） 

 

★冷
つめ

たいものばかり食
た

べず，体
からだ

をあたためる 

 食
た

べ物
もの

や飲
の

み物
もの

をとる。 

 

★感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

のため，窓
まど

を開
あ

けて換気
か ん き

をする。 

1日
にち

3食
しょく

食
た

べよう！

食欲
しょくよく

がない時
とき

は，ス

ープや野菜
や さ い

ジュース

がおすすめ。 

早
はや

ね・早
はや

起
お

きをしよう！

毎朝
まいあさ

同
おな

じ時刻
じ こ く

に起
お

きる

ようにしましょう。 

熱中症
ねっちゅうしょう

は室内
しつない

でもお

こります。「のどがかわ

いた」と感
かん

じる前
まえ

に

水分
すいぶん

をとりましょう。 



 


