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１学期
が っ き

も終わり
お  

、夏休み
な つ や す  

になります。長い
な が  

夏休み
な つ や す  

の間
あいだ

、 

思い出
お も  で

をたくさんつくってくださいね。２学期
が っ き

、ひとまわり 

大きく
お お   

なったみんなさんに会える
あ   

のを楽しみ
た の   

にしています。 

冷えすぎ
ひ    

生活
せいかつ

にご注意
 ちゅうい

 

熱中症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

はとても大事
だ い じ

ですが、冷えす
ひ   

ぎてはいませんか？冷たい
つ め   

ものを 

食べすぎたり
た      

飲みすぎたり
の      

、冷房
れいぼう

キンキンの部屋
へ や

で長い
なが  

時間
じ か ん

すごしていたり 

すると、体
からだ

の中
なか

も外
そと

も冷えて
ひ   

しまって、体調
たいちょう

をくずしてしまいます。 

 

                   冷え冷え
ひ  ひ  

生活
せいかつ

をおくっていると・・・ 

 

                   あったか生活
せいかつ

に切り
き  

かえよう！ 

食事
しょくじ

 家
いえ

の中
なか

 

冷たい
つ め   

ものをひかえて、胃腸
いちょう

にやさしい食べ物
た   も の

を。 

 

 

 

体
からだ

を温める
あ た た   

食べ物
た   も の

をプラスする！ 

 

 

しょうが 玉ねぎ  にんにく とうがらし 

部屋
へ や

の温度
お ん ど

は２６～２８度
  ど

を保つ
たも  

 

ように。（設定
せってい

に気
き

をつけよう） 

 

シャワーだけじゃなく 

湯
ゆ

ぶねにつかろう。体
からだ

の芯
しん

から 

あたたまり、 

血
ち

の流れ
な が  

がよくなります。               

胃腸
いちょう

が冷える
ひ   

 全身
ぜんしん

が冷える
ひ   

 

げり・べんぴ・胃もたれ・食よくがなくなる 体温
たいおん

を保つ
た も  

ために、血管
けっかん

がちぢみ、血
ち

の流れ
な が  

が悪く
わ る  

なる

体
からだ

のだるさ（疲労感
ひ ろ う か ん

）・めまい・たちくらみ・頭痛
ず つ う

 

 

 

 

 

 

ほけんだよりは、保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

と 

お子
 こ

さんと一緒
いっしょ

にお読み
 よ  

ください。 

ネ ギ の 入った
は い   

おみそ汁
     しる

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

歯っぴーな歯  

★歯科
し か

健
けん

診
しん

結果
け っ か

のお知らせ
 し   

（ピンク色
いろ

の紙
かみ

）で「３ 要医療
よういりょう

」に〇
まる

が 

ついていた場合
ば あ い

は、歯
は

医者
い し ゃ

さんでみてもらいましょう。 

  

★休み中
やす  ちゅう

は、おかしを食べる
た   

時間
じ か ん

もふえますね。ダラダラと 

食べ続ける
た   つ づ    

と、むし歯
  ば

になりやすいです。歯
は

みがきをすることで、 

むし歯
  ば

予防
よ ぼ う

と、食べすぎ
た    

防止
ぼ う し

になりますよ。 

保護者の方へ 

メディア（スマホ・ゲーム）の心配な点の一つに、依存症があります。特に成長期の子供の脳への影響

は大きく、集中力､対人能力、意欲の低下、情緒的不安定などがあげられています。また、仙台市での調

査で、成績にも影響が出ることがわかりました。 

・スマホをほとんど使わない＋ほとんど勉強しない人→６４点 

・長時間スマホを使っている＋長時間勉強している人→５７点 

勉強してるのに、 

非常に残念！！ 

スマホやテレビ、オンラインゲームなどのメディアから 

はなれるアウトメディアにチャレンジしよう！ 

★夜
よる

はスマホやゲームをやらない 

★時々
ときどき

数日
すうじつ

以上
いじょう

、メディアからはなれる 

★空いた
あ   

時間
じ か ん

で、何
なに

をする？ 

お料理
 りょうり

   家族
か ぞ く

とおしゃべり  読書
どくしょ

  絵
え

を描く
か  

 

植物
しょくぶつ

を育てる
そ だ   

  勉強
べんきょう

に打ち込む
う  こ  

  ペットとすごす 

すずしい時間
じ か ん

にさんぽ  断捨離
だんしゃり

  サイクリング 

こわい話
はなし

  

 

許可なくイラストや写真などの二次利用はお断りいたします。 


