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 明日
あ し た

から待
ま

ちに待った夏休
なつやす

みがはじまりますね。いよいよ暑
あつ

さも本番
ほんばん

です。1か月
げつ

の計画
けいかく

をきち

んと立
た

てて，有意義
ゆ う い ぎ

な夏休みにしましょう。 

 7月
がつ

中 旬
ちゅうじゅん

より，全国
ぜんこく

でコロナ感染症
かんせんしょう

にかかる人
ひと

が 再
ふたたび

び増
ふ

えてきました。福山市
ふくやまし

でも急増
きゅうぞう

し

ており，保護者
ほ ご し ゃ

のみなさんにあらためて毎日
まいにち

の健康
けんこう

観察
かんさつ

と発熱
はつねつ

時
じ

の対応
たいおう

をお願
ねが

いしています。体調
たいちょう

がいつもと違
ちが

う時
とき

やかぜ症 状
しょうじょう

（熱
ねつ

・頭痛
ず つ う

・咳
せき

・のどの痛
いた

み・鼻水
はなみず

・腹痛
ふくつう

等
とう

）があれば，医療
いりょう

機関
き か ん

にご相
そう

談
だん

ください。夏休み中
ちゅう

も健康管理
か ん り

に気
き

をつけて，毎日
まいにち

体温
たいおん

を測
はか

ってください。 

早寝
は や ね

早
はや

起
お

きをして，バランスのとれた食事
しょくじ

を心
こころ

がけ，適度
て き ど

に体
からだ

を動
うご

かして，体力
たいりょく

を落
お

とさな

いよう元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

    

   

 起きる時間と寝る時間を自分
じ ぶ ん

で決
き

めて，同じリズムで生活しましょう。食後の歯みがきもわすれ

ずにしましょう。 

布団
ふ と ん

に入る１時間前
まえ

には，テレビやゲーム，ユーチューブなど見
み

るのをやめるようにしましょう。 

「１日
にち

〇時間まで」とか，「寝室
しんしつ

にゲームやタブレットは持
も

ち込
こ

まない」など家族
か ぞ く

の人
ひと

と相談
そうだん

して

ルールを決めておきましょう。 

寝る直前
ちょくぜん

まで画面
が め ん

を見続
み つ づ

けることにより，よい睡眠
すいみん

がとれなくなり， 

日中
にっちゅう

の生活に悪
あく

影響
えいきょう

が出
で

てしまいます。 

また，ゲームは依存性
いぞんせい

（やめられなくなる）があるので，注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です！ 

すこやか   

夏休みも生活
せいかつ

リズムをくずさないようにしましょう！ 

 



ストレッチ体操
たいそう

で体
からだ

を動
うご

かそう！～運 動
うんどう

機能
きのう

向 上
こうじょう

のためにチャレンジ～ 

膝
ひざ

を曲
ま

げずに前屈
ぜんくつ

して，指先
ゆびさき

が床
ゆか

につかない人
ひと

が多
おお

くいます。これは，下肢
か し

の硬
かた

さが原因
げんいん

です。 

毎日
まいにち

少
すこ

しずつやって体をやわらかくしましょう。 

                 

しゃがんで両足首
りょうあしくび

をつかむ   おなかを足につけたまま      太
ふと

ももの後
うし

ろが伸
の

びている 

               おしりが上
あ

がるところまで    のを感
かん

じながら，上体
じょうたい

を 

               上げておろす。         前
まえ

へたおす。 

 

 

 

夏は，さまざまな 

理由
り ゆ う

から，免疫力が 

下
さ

がりがち。 

 

 

                          

 

 

 免疫力が下がると，夏かぜはもちろん，新型
しんがた

コロナウイルスなどにもかかりやすくなってしまい

ます。免疫力を下げないコツは，毎日の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

をほんの少
すこ

し見直すこと。 

 夏を元気に乗
の

り切
き

るために，冷房は上手
じょうず

に使
つか

って体を冷やしすぎない，冷たいものばかリ飲んだ

り食べたりしない，時
とき

にはお風呂
ふ ろ

につかるようにするなど，心
こころ

がけてみましょう。 

                                   

２０秒
びょう

を左右
さ ゆ う

２～３セット 無理
む り

せずゆっくりと！ 

暑
あつ

～い夏は免疫力
めんえきりょく

ダウンに注意
ちゅうい

！ 

 冷
つめ

たい食
た

べ物
もの

・ 

飲
の

み物で胃腸
いちょう

が冷
ひ

える 
涼
すず

しい屋内
おくない

と暑い屋外
おくがい

の 

気温差
き お ん さ

で自律
じ り つ

神経
しんけい

が乱
みだ

れる 

熱帯
ねったい

夜
や

や冷房
れいぼう

による体
からだ

の 

冷
ひ

えで，すいみん不足
ぶ そ く

 

シャワーだけ

入浴
にゅうよく

で 

疲
つか

れがとれない 

夏休みは治療
ちりょう

に行
い

くチャンスです！     

健康
けんこう

診断
しんだん

で見
み

つかった，むし歯
ば

や視力
しりょく

低下
て い か

などまだ受診
じゅしん

できていない

人は，夏休みを使って治療に行
い

きましょう。 

 

 


