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夏休
なつやす

みは、学校
がっこう

がある時
とき

と比
くら

べて自由
じ ゆ う

になる時間
じ か ん

が多
おお

いため、生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れやすくなります。

早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きを心
こころ

がけ、１日
にち

３食
しょく

しっかり食
た

べて、体調
たいちょう

をととのえましょう。せっかくの長
なが

いお休
やす

み

なので、ダラダラと過
す

ごすのではなく、目標
もくひょう

を決
き

めて計画的
けいかくてき

に過
す

ごせるといいですね。食事
しょくじ

の準備
じゅんび

や

後片付
あとかたづけ

け、料理
りょうり

のお手伝
て つ だ

いにも、ぜひ挑戦
ちょうせん

してみてください。 

うらへ 

学校
がっこう

がない日
ひ

は、

夜
よる

ふかしや朝寝坊
あさねぼう

を 

しがちです。 

規則正しい
きそくただ

生活
せいかつ

を 

心がけましょう
こころ

。 

生活
せいかつ

リズムを 整
ととの

えるために、朝
あさ

・昼
ひる

・

夕
ゆう

と、毎日
まいにち

同
おな

じ時間
じ か ん

に食事
しょくじ

をとることが

大切
たいせつ

です。 

ラジオ体操
たいそう

や

プールなどで、

毎日
まいにち

体
からだ

を動
うご

か

しましょう。 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

 

のために、室内
しつない

でも

意識
い し き

して水
みず

やお茶
ちゃ

を飲
の

むようにしま

しょう。 

内臓
ないぞう

が冷
ひ

えて消化
しょうか

が悪
わる

く

なり、食欲
しょくよく

不振
ふ し ん

などを引
ひ

き

起
お

こすことがあります。冷房
れいぼう

の当
あ

たり過
す

ぎにも気
き

をつけ

ましょう。 

何
なに

かをしながらで

はなく、時間
じ か ん

を決
き

め、

お皿
さら

にとって食
た

べる

ようにしましょう。 

寝
ね

る前
まえ

の食事
しょくじ

は、内臓
ないぞう

に

負担
ふ た ん

がかかります。 塾
じゅく

や

部活
ぶ か つ

などで夕食
ゆうしょく

が遅
おそ

くなる

場合
ば あ い

は、食事
しょくじ

を２回
かい

に分
わ

ける

のがおすすめです。 

虫歯
む し ば

だけでなく、食
た

べ過
す

ぎも防
ふせ

ぎます。お

やつの後
あと

も忘
わす

れずに

磨
みが

きましょう。 

夏
なつ

バ テ や 熱 中 症
ねっちゅうしょう

の

予防
よ ぼ う

にも効果
こ う か

があります。

意識
い し き

して食事
しょくじ

に取
と

り入
い

れ

ましょう。 

おうちの人と

相談
そうだん

し、できるこ

とから挑戦
ちょうせん

して

みましょう。 



 

 

 

 

 

ご家族
か ぞ く

の皆
みな

さんでクイズにチャレンジをしてみて下
くだ

さい。 


