
児童
じ ど う

の皆
み な

さんへ   おうちの人
ひ と

と一緒
いっしょ

に読
よ

んでください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏
な つ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすための「あいうえお」 

【あ】 朝
あ さ

早
は や

くおきて夜
よ る

は早
は や

く寝よう 

  夏休
な つ や す

みも学校
が っ こ う

があるときと同
お な

じ時間
じ か ん

に起
お

きましょう。 

（８時間
じ か ん

から９時間
じ か ん

寝
ね

ると熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

にもなります。） 

【い】 いつでも、どこでも、手洗
て あ ら

い・うがい  

外
そ と

から帰
か え

ったら、まず手
て

をきれいに洗
あ ら

いましょう。 

 

【う】 運動
う ん ど う

を涼
す ず

しい時間
じ か ん

に少
す こ

しずつ  

涼
す ず

しい朝
あ さ

や夕方
ゆ う が た

に、体
からだ

を動
う ご

かして体力
たいりょく

をつけましょう。 

【え】 栄養
え い よ う

を３食
しょく

しっかり、バランスよく 

  冷
つ め

たいもの（アイスなど）やのどごしがいいもの 

（そうめん・そば）の食
た

べすぎに気
き

をつけ、体
からだ

の熱
ね つ

やほり 

や水分
す い ぶ ん

がいっぱいとれる夏
な つ

野菜
や さ い

を食
た

べましょう。 

 

※裏面
り め ん

に夏
な つ

野菜
や さ い

のクイズがあります。 

 

【お】 おやつは時間
じ か ん

と量
りょう

を決
き

めよう 

 ダラダラ食
た

べは、むし歯
ば

の原因
げ ん い ん

になります。 

食
た

べたらはみがきしましょう。 
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家庭配付 

 

７月
が つ

・８月
が つ

の保健
ほ け ん

目標
も く ひ ょ う

 夏
な つ

を元気
げ ん き

に過
す

ごそう 

定期
て い き

健康
け ん こ う

診断
し ん だ ん

の記録
き ろ く

を配付
は い ふ

します 

 「定期
て い き

健康
けんこう

診断
しんだん

の記録
き ろ く

」を、６年
ね ん

は「成長
せいちょう

の記録
き ろ く

」１～５年
ね ん

は「けんこうカード」に挟
はさ

んで、ご家庭
か て い

に

配付
は い ふ

しました。「定期健康診断
て い き けん こ う し ん だ ん

の記録
き ろ く

」は返却
へんきゃく

不要
ふ よ う

です。「成長
せいちょう

の記録
き ろ く

」または「けんこうカード」は、

お子
こ

さんの学年
がくねん

の欄
らん

にサインの上
う え

、オレンジファイルに入れて７月
がつ

１５日
に ち

 (水
す い

)までに学校
が っ こ う

へご返却
へんきゃく

ください。なお、１年生
ね ん せ い

の心臓病
し ん ぞ う び ょ う

検診
け ん し ん

は検査
け ん さ

機関
き か ん

から正式
せ い し き

な結果
け っ か

が届
と ど

いていませんので空欄
く う ら ん

になっ

ています。 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  


