
 ほ け ん だ よ り 夏休み号 

       令和５年 7月 1９日 園部小学校 保健室 

     

いよいよ夏休
なつやす

みです。夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

には家族
か ぞ く

旅
りょ

行
こう

など計
けい

画
かく

を立
た

ててい 

る人
ひと

も多
おお

いと思
おも

います。楽
たの

しい思
おも

い出
で

をたくさん作
つく

ってくださいね。 

ただ，長
なが

い休
やす

みに入
はい

ると，生活
せいかつ

リズムをくずしがちです。生活
せいかつ

リズムを 

くずさないためには，おきる時
じ

間
かん

を中
ちゅう

心
しん

にして，ねる時
じ

間
かん

，夕
ゆう

食
しょく

の時
じ

間
かん

 

とさかのぼって考
かんが

え，１日
にち

のリズムを整
ととの

えていく方法
ほうほう

がおすすめです。 

夏
なつ

休
やす

み終
しゅう

了
りょう

前
まえ

には「夏
なつ

休
やす

み元
げん

気
き

アップカード」を活
かつ

用
よ う

し，９月
がつ

１日
たち

か 

らの学
がっ

校
こ う

生
せい

活
かつ

に向
む

けて生
せい

活
かつ

を見
み

直
なお

し，立
た

て直
なお

していきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
   

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

～ 保護者の皆様 ～ 

健康診断の結果，受診が必要と判定され，まだ受診をされていない場合は，夏休み中の受診を

お願いいたします。特に，視力や歯科は，そのままにしておくと進行してしまうことがありますので，

早めの受診をお勧めいたします。 

なお，受診をされた場合は、お知らせの下の部分（受診結果報告書）をご家庭で記入の上、９

月１日以降に各学級担任まで提出をお願いいたします。 

 

 

夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

の「元気
げ ん き

アップカード」の実施
じ っ し

方法
ほうほう

について 

１ ねらい 

    自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

を見
みなお

直すことで健康的
けんこうてき

な生活
せいかつ

の大
たい

切
せつ

さを知
し

り，よりよい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

の定着
ていちゃく

を図
はか

る。 

  ２ 期
き

 間
かん

 

    令
れい

和
わ

５年
ねん

８月
がつ

２５日
にち

（金
きん

）から８月
がつ

３１日
にち

（木
もく

）の７日
か

間
かん

 

  ３ 方
ほう

 法
ほう

 

（１）自分
じ ぶ ん

の目標
もくひょう

とする１日
にち

の生活
せいかつ

時間
じ か ん

をつくり，記入
きにゅう

します。 

（２）項目
こうもく

ごとに，できたら〇，できなかったら×を記入
きにゅう

し，当日
とうじつ

のかんばり度
ど

にも〇をつけてくだ 

さい。 

    ＊項目
こうもく

 … おきる時間
じ か ん

，ねる時間
じ か ん

，歯
は

みがき（朝
あさ

と夜
よる

），手洗
て あ ら

い，テレビ・ゲームの時間
じ か ん

，運動
うんどう

，

お手伝
て つ だ

い 

（３）自
じ

分
ぶん

の反
はん

省
せい

を書
か

き，おうちの方
かた

に感
かん

想
そう

等
とう

を書
か

いてもらいます。 

 

※９月
がつ

１日
にち

（金）に担任
たんにん

の先生
せんせい

へ提出
ていしゅつ

してください。 

※保護者
ほ ご し ゃ

の皆様
みなさま

には，感想
かんそう

等
と う

の記入
きにゅう

にご協
きょう

力
りょく

をよろしくお願
ねが

いいたします。 

  

た の し い な つ や す み 

夏
なつ

休
やす

みを元
げん

気
き

にすごすための合
あい

言
こと

葉
ば

は，「たのしいなつやすみ」 

です。 

せっかくの夏
なつ

休
やす

みに体調
たいちょう

をくずしたり，けがや事故
じ こ

にあうことのな

いように合
あい

言
こと

葉
ば

の意
い

味
み

を考
かんが

えながら，健
けん

康
こう

に気
き

をつけてすごしましょ

う。 

 ９月
がつ

１日
たち

に元
げん

気
き

なみんなに会
あ

えることを楽
たの

しみにしています！ 

ゲームについて考
かんが

えよう！ 

夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

は，時間
じ か ん

があるため，どうしてもゲームをする時間
じ か ん

が長
なが

くなりがちです。

長時間
ちょうじかん

ゲームをすることで，生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れて心身
しんしん

に不調
ふちょう

がでることがあります。眠
ねむ

れなくなったり，目
め

がつかれてしまったり，ゲームへの依存性
いぞんせい

が強
つよ

くなったり…。ま

た，オンラインで友
とも

だちといっしょにゲームをする中
なか

でトラブルに 

なり，友人
ゆうじん

関係
かんけい

での大
おお

きなストレスになることもあります。夏休
なつやす

み 

をきっかけに，もう一度
い ち ど

，家族
か ぞ く

でゲームをするときのルールを振
ふ

り 

返
かえ

り，ゲームの時間
じ か ん

やゲーム機
き

の保
ほ

管
かん

場所
ば し ょ

（子
こ

ども部
べ

屋
や

に置
お

かない 

など）を見直
み な お

していきましょう。 

 

 

＊おうちの人といっしょによみましょう。 


