
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

    

 

 

 

  

  

  

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

    

 

２０２１．７．２０ 

鳥飼東小ほけんしつ 

おうちの方
かた

と 

いっしょに読
よ

んでね☆ 

 

今日
きょう

から夏休
なつやす

みですね。元気
げんき

いっぱいにすごすためには、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を送
おく

ることが大切
たいせつ

です！

はやね・はやおき・あさごはんで夏
なつ

の暑さ
あつ   

に負けない
ま     

体
からだ

を作りましょう
つく                    

。また、おうちでも、

毎日
まいにち

体温
たいおん

を測り
はか   

、こまめに手洗
てあら

い・うがいをして感染症
かんせんしょう

を予防
よぼう

してください。 

 

保護者のみなさんへ 

・夏休みは、子どもたちが家で過ごす時間が長くなります。人は一人で過ごす時間が増えると 

気分が落ち込みやすくなります。子どもたちのSOSに耳を傾けてあげてください。特に 

心のSOSは、睡眠・食欲・体調などに変化が出てくることが多いと言われています。 

「今までこんなことなかった」や「普段の様子と違う」など様子が気になりましたら、 

ゆっくり話を聞いてあげてください。 

・新型コロナ感染症が流行する中、ゲーム・スマホ依存が増えています。使用場所や使用時間 

など、家族でルール作りをすることをお勧めします。反抗が著しくなった場合（取り上げられる 

と暴力・暴言があるなど）は注意が必要です。 

心
こころ

が悲しい
かな     

と、食 欲
しょくよく

が出なかったり
で       

眠れなく
ねむ          

なったりすることがあるよ。 
  

おなかがすくと、やる気
き

が出なかったり
で        

気持ち
き も  

がイライラ
い ら い ら

したりすることが 

あるよ。 

このように、 心
こころ

と 体
からだ

はつながっているので、どちらかが健康
けんこう

で 

なくなっていまうと、もう一方
いっぽう

も健康
けんこう

でなくなってしまうことがあります。 

夏休み
なつやす   

はお家
   うち

で過ごす
す   

時間
じかん

が多く
おお    

なります。家
いえ

にずっとこもっていると、気持ち
き も ち

も 

落ち
お  

込み
こ  

やすくなります。自分
じぶん

の好き
す  

なことやリラックス
り ら っ く す

をして、おうち時間
じかん

を 

                            楽しんで
たの       

過ごしましょう
す       

。 

おうち時間
じ か ん

のすごしかた 

掃除
そうじ

をして空気
くうき

を入れ替えて
い   か     

気分
きぶん

転換
てんかん

！  

 
おうちの人

ひと

とトランプ
と ら ん ぷ

をしたり、一人
ひとり

で好き
す  

な本
ほん

を読んだり
よ     

して、自分
じぶん

で楽しい
たの        

時間
じかん

を作ろう
つく       

！ 

 新 し い
あたら        

ことに挑 戦
ちょうせん

してみるのもたのしいかも！ 

こころ からだ 

 
熱 中 症
ねっちゅうしょう

にちゅうい 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

は、じめじめする日
ひ

や太陽
たいよう

が出て
で  

いる暑い
あつ   

日
ひ

になりやすいです。 

実は
じつ    

、家
いえ

の中
なか

にいても人
ひと

は汗
あせ

をかいています。油断
ゆ だ ん

していると熱 中 症
ねっちゅうしょう

になって

しまいます。しっかり対策
たいさく

をしましょう。 

 水分
すいぶん

・栄養
えいよう

ひがさ・ぼうし 日
ひ

かげで休む
やす   

 涼しい
すず      

服そう
ふく         
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