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 げんきいっぱいに たのしくすごすための4つのやくそく 

夏休み号夏休み号夏休み号

 と思ったらすぐにやること 「熱中症かな？」「熱中症かな？」「熱中症かな？」

水分と塩分をとるすずしい場所へ移動 体をひやす

わきの下など太い血管がある
ところを冷やしましょう。

木かげや、エアコンのきいた
部屋へ行きましょう。

スポーツドリンクなどで水分
と塩分をおぎないましょう。

保護者のみなさまへ

① きそくただしい 生活リズム
　夏休み中はついついふだんよりもゆっくり過ごしがちですが、早ね早おきを心がけ、生活リズム
を守りましょう。それが元気に過ごす第一歩です。
②冷たいもののとりすぎにちゅうい！
　アイスやよく冷えたジュースを飲みたくなりますが、くれぐれも食べ過ぎには気をつけて。
③ ねっちゅうしょうに 気をつけて
　のどがかわくまえに、水やむぎ茶など水分をとろう。
④ 水のじこに ちゅうい
　夏にふえる、水のじこ。川や海で あそぶときは、かならず大人といっしょに行きましょう。
きけんな場所では、ぜったいにあそばないでください。

館林市立第四小学校

保健室

夏休みを元気に過ごそう！

・各種医療機関の受診について
　定期健康診断の後、各検診項目ごとに受診のおすすめを配付いたしました。まだ受診がお済みで
ない場合は、夏休み中の受診をお勧めいたします。
　また、治療の必要があり歯科受診がまだお済みでないお子さんについては、再度受診のおすすめ
を発行させていただきました。現在治療中の方もいらっしゃるかと思いますが、まだ受診していな
い場合は、ぜひ夏休み中に歯科医院の受診をお願いいたします。
・生活カレンダーについて 🗓️
　保健室より夏休みの宿題として、「生活カレンダー」を配布いたします。
　このカレンダーには、「目標」の項目があり、ご家庭で相談して決めていただく欄がございま
す。お子様と話し合ってルールを設定していただき、夏休み中も規則正しい生活リズムで元気に過
ごせるよう、ご協力をお願いいたします。

せ い か つ

な つ や す ちゅう す は や は や こころ せ い か つ

ま も げ ん き す だ い い っ ぽ

つ め

ひ の た す き

き

み ず ち
ゃ

す い ぶ ん

み ず

な つ み ず か わ う み お と な い

ば し ょ

じ ど う
な つ や す げ ん き す

お も

ねっちゅう しょう

す い ぶ ん え ん ぶ んば し ょ い ど う からだ

し た ふ と け っ か ん

ひ

こ

へ や い

す い ぶ ん

え ん ぶ ん


