
 

 

 

 

 いよいよ、待
ま

ちに待
ま

った夏休
なつやす

みの始
はじ

まりです！！みなさんはこの夏
なつ

にはどんな予定
よ て い

がありますか？旅行
り ょ こ う

に行
い

ったり、海
うみ

に

行
い

ったり、川
かわ

に行
い

ったり、おうちでゆっくり過
す

ごしたり、いろいろなことがあるのではないかと思
おも

います。楽
たの

しみですね！ 

 最後
さ い ご

の日
ひ

までとっても楽
たの

しい夏休
なつやす

みになるように、健康
けんこう

と安全
あんぜん

に気
き

をつけて過
す

ごしましょうね♪ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 夏休み号 美川
み か わ

小学校
しょうがっこう

 保健室
ほけんしつ

 

2019.7.19発
はっ

行
こう

 おうちの方と一緒に読んでください♪ 



 

保健室
ほ け ん し つ

からみなさんへ、唯一
ゆいいつ

の夏休
なつやす

みの宿題
しゅくだい

です。 

長
なが

い休
やす

みだからこそ、遅寝遅
お そね お そ

起
お

きは禁物
きんもつ

です！このカレンダーを毎日
まいにち

書
か

くことで、

自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

リズムはどうだろう？と意識
い し き

してみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

宿題 

夏休み生活習慣 

カレンダー 

20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 1 2
土 日 月 火 水 木 金 土 日 月 火 水 木 金

朝ごはん ○

朝 朝 朝 朝 朝 朝 朝 朝 朝 朝 朝 朝 朝 朝 朝

昼 昼 昼 昼 昼 昼 昼 昼 昼 昼 昼 昼 昼 昼 昼

夜 夜 夜 夜 夜 夜 夜 夜 夜 夜 夜 夜 夜 夜 夜

起きるじこく ○

ねるじこく ×

テレビ・ゲーム時間 △

めあて ○

７月 れい

歯みがき

《カ－ドのつかいかた》
◆ けんこうのめあてをきめましょう。
◆ 朝ごはんをたべたら○をつけましょう。
◆ 起きる、ねる、テレビ・ゲームなどの時間決めましょう。

できたら○、すこしできたら△、できなかったら×をつけましょう。
◆ 歯みがきは、できたら○、できなかったら×をつけましょう。
◆ めあてがまもれたら○をつけましょう。

夏休み けんこうのめあて

年

＊＊ 生活習慣のもくひょう ＊＊

１ 起きるじこく（ 時 分）

２ ねるじこく （ 時 分

３ テレビやゲーム時間（ 分間）

１ 夏休みのけんこう生活をふりかえって、感想を書き

ましょう。

２ 夏休みは元気に過ごせましたか？
（あてはまるばんごうに○をつけましょう。）

１ 元気に過ごせた！

２ けがをした・・・
けがをした人は、どんなけが？ →

（ ）

３ 病気をした・・・
病気をした人は、どんな病気？→

（ ）

おうちのかたから ほけん室より

３ 夏休みの１番の思い出はなんですか？ 先生に教えてください！

自分
じ ぶ ん

の健康
けん こ う

のめあ

てを書
か

く。 

「テレビやゲームを

やりすぎない」等
と う

 

自分
じ ぶ ん

の目標
もくひょう

にする時
じ

こくや

時間
じ か ん

を書
か

く。 

最低
さいてい

でも… 

・ねる時
じ

こく（１０時００分） 

・起
お

きる時
じ

こく（７時００分） 

・テレビやゲーム時間
じ か ん

 

（180分間） 

このカードの使
つか

い方
かた

が書
か

いてあります。 

よく読
よ

んで、○や×

を書
か

きましょう。 

夏休
なつやす

みの生活
せいかつ

のふ

りかえりを書
か

く。 

「夜
よる

ねるのがおそい

日
ひ

が 多
おお

か っ た 」

「毎日
まいにち

朝
あ さ

ごはんを

食
た

べられた」など

具体的
ぐ た い て き

に書
か

いてく

ださい。 

夏休
なつやす

みの生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

について、おうちの

方
かた

からのコメントを

お願
ねが

いします。 

夏休
なつやす

みを元気
げ ん き

に過

ごせたか、どんなこ

とがあったか、先生
せんせい

に教
お し

えてください♪ 


