
保健室
ほ け ん し つ

から 夏休み
な つ や す   

の宿題
し ゅ く だ い

です！！ 

 

 
 

 

 

 

 

みなさんが楽しみ
た の    

にしている夏休
な つ や す

みまで、あと少
す こ

しですね。いろいろと楽しい
た の    

計画
け い か く

を立てて
た   

いる人
ひ と

もい

ることでしょう。楽しい
た の    

夏休み
な つ や す   

を過ごす
す   

には、暑さ
あ つ   

に強い
つ よ   

体づくり
からだ         

が欠かせません
か     

。基本
き ほ ん

は、バランス

のよい食事
し ょ く じ

と十分
じゅうぶん

な睡眠
す い み ん

です。また、暑い
あ つ   

からといって涼しい
す ず     

部屋
へ や

でずっと過ごす
す   

より、適度
て き ど

な運動
う ん ど う

を

続けて
つづ     

暑さ
あつ   

に慣れる
な   

のも大切
た い せ つ

です。 

暑さ
あ つ   

に負けず
ま   

、元気
げ ん き

で楽しい
た の     

夏休み
なつやす   

を過
す

ごしてくださいね。 

 

 

 

 

 夏
な つ

休み中
や す み ち ゅ う

は、生活
せ い か つ

リズムが乱れやすく
みだ          

なります。ついつい長い
な が   

時間
じ か ん

ゲームをしたり、夜
よ る

おそくまで

起きて
お   

いたりすると、生活
せ い か つ

リズムが乱れて
み だ     

「なんだかだるい･･･」「イライラする」など、体
からだ

や心
こころ

の調子
ち ょ う し

が悪くなることがあります。 

 そこで、保健室
ほ け ん し つ

から夏休み
な つ や す   

の宿題
しゅくだい

です。夏休み
な つ や す   

が終わる
お   

一週間前
いっしゅうかんまえ

から

「生活
せ い か つ

チェックカード」の記入
き に ゅ う

をしましょう。毎日
ま い に ち

の早
は や

ね・早
は や

起き
お  

、朝
あ さ

ご

はん、歯
は

みがき、テレビやゲームなどのメディアについて、自分
じ ぶ ん

でチェッ

クをしてください。9月
が つ

4
よっ

日
か

までチェックをし、おうちの人
ひ と

に一言
ひ と こ と

をもら

ったら、9月
が つ

5
いつ

日
か

に学校
が っ こ う

に持
も

ってきてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年 7月１６日 

練馬区立中村西小学校 

保健室 

【やり方
か た

】 

①夏休み
な つ や す   

の終わる
お   

一週間前
いっしゅうかんまえ

の8月
が つ

26日
に ち

（月
げ つ

）から9月
が つ

4
よっ

日
か

（水
す い

）までチェックします。 

②起きる
お   

時間
じ か ん

とねる時間
じ か ん

を自分
じ ぶ ん

で決
き

めて、（    ）に書
か

きます。 

③毎日
ま い に ち

チェックをして守れたら
ま も      

、その絵
え

に色
い ろ

をぬります。 

④チェックが最後
さ い ご

まで終
お

わったら、おうちの人
ひ と

に見
み

てもらい、9月
が つ

5
いつ

日
か

（木
も く

）に提出
ていしゅつ

します。 

保護者の方へ 

○夏休みの生活について 

 夏休みは生活習慣が乱れやすい時期です。夏休み中にたくさん楽しみ、夏休みの終わる一週間前から

は生活習慣を学校モードに戻し2学期を元気に始められるよう、ご協力をよろしくお願いします。 

 また、夏休み中はメリハリのある生活ができるよう、おうちでのルール（○時までに起きる、○時まで

に寝る など）をお子さまと一緒に考えて、生活の様子を見直す機会にしていただきたいと思います。 

 

○「おうちの人からひとこと」 

 「生活チェックカード」に「おうちの人からひとこと」という欄があります。夏休み中のお子さまの生

活をふり返り、良かったことや気付いたことなど何かメッセージをお願いします。「生活チェックカード」

は9月 5日（木）に提出です。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

いよいよ始まる
は じ     

夏休
な つ や す

み！わくわくしますね。でも、夏
な つ

には、思わぬ
お も     

危険
き け ん

もいっぱいあります。

ここでは、みなさんの先
せ ん

ぱいたちが、これまでにあった夏休み
な つ や す   

の事件
じ け ん

を紹
しょう

介
か い

してくれます。反省
は ん せ い

をいかして、みなさんは楽しい
た の     

夏休
な つ や す

みをすごしてくださいね。 

な つ  や す じ    けん    ぼ 


