
 

 

 

 

 

 

 

 いよいよ夏休
なつやす

みです。夏休
なつやす

みの最
さい

後
ご

の日
ひ

に「良
よ

い休
やす

みだった」と思
おも

えるよう、きちんと 

計画
けいかく

を立
た

て、元
げん

気
き

で、楽
たの

しい夏
なつ

休
やす

みをすごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

呉
くれ

市立
し り つ

長迫
ながさこ

小学校
しょうがっこう

 

令和
れ い わ

５年７月１４日(金) 

夏休
なつやす

み号
ごう

 保健室
ほけんしつ

 

 た べたあとの歯
は

みがき、わすれずに！ 

       とくに夜
よる

の歯
は

みがきは鏡
かがみ

を見
み

ながら丁寧
ていねい

に！歯
は

みがきカレンダーがんばれ！ 

 の みすぎ、食
た

べすぎに注意
ちゅうい

して！ 

       砂糖
さ と う

の入
はい

った冷
つめ

たいもの（ジュース、アイスなど）には注意
ちゅうい

！ 

 し っかりすいみん、たっぷりすいみん！ 

       夜更
よ ふ

かしはダメ！ゴールデンタイムに寝
ね

たかは９月
がつ

の身体
しんたい

測定
そくてい

でわかるぞっ！ 

 い つも、体
からだ

を清潔
せいけつ

に！ 

       手洗
て あ ら

い、うがい、汗
あせ

のしまつを 心
こころ

がけ、夜
よる

はお風呂
ふ ろ

に入
はい

ろう！ 

 夏 バテ予防
よ ぼ う

に、なんでも食
た

べよう！ 

   なつ   好
す

き嫌
きら

いせず、栄
えい

養
よう

バランスの良
よ

い食
しょく

事
じ

を心
こころ

がけよう！ 

 休 みのうちに、びょうきの治
ち

りょう！ 

   やす   治
ち

療
りょう

が必
ひつ

要
よう

な人
ひと

は休
やす

み中
ちゅう

に 病
びょう

院
いん

へ行
い

っておこう！ 

 み んな元気
げ ん き

に、外
そと

あそび！ 

       ぼうし、水
すい

とう、タオルを持
も

ってあそぼう！熱 中 症
ねっちゅうしょう

には注意
ちゅうい

！ 



メディア機
き

器
き

の使
つか

い方
かた

ルールを決
き

めよう！ 
（テレビ、スマホ、タブレット、ゲーム機

き

など） 
ルールづくりのポイントは「親子

お や こ

で一緒
いっしょ

に正
ただ

しい使
つか

い方
かた

を考
かんが

える」です。大人
お と な

と子供
こ ど も

が

一緒
いっしょ

になって、利用
り よ う

目的
もくてき

や利用
り よ う

時間
じ か ん

、利用
り よ う

場所
ば し ょ

を話
はな

し合
あ

って決
き

めることが大切
たいせつ

です。決
き

め

たルールを守
まも

れなかったときや、子供
こ ど も

が成長
せいちょう

し生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が変
か

わるタイミングでルールを

見直
み な お

すことも大切
たいせつ

です。定期的
ていきてき

に利用
り よ う

状 況
じょうきょう

を確認
かくにん

し、安全
あんぜん

に使
つか

いましょう。 

下
した

の表
ひょう

に記入
きにゅう

して、よく見
み

えるところにはっておこう！ 

（
なまえ

       ）家
け

のメディア機器
き き

ルール 

使
つか

っていい時
じ

間
かん

 □ ゲームや動画
ど う が

視聴
しちょう

は 

（   ）時
じ

（   ）分
ふん

～（   ）時
じ

（   ）分
ふん

。 

★ただし（   ）分
ふん

ごとに（   ）分
ふん

間
かん

休憩
きゅうけい

すること。 
 

□ テレビやスマホ、タブレットは 

（   ）時
じ

（   ）分
ふん

までに使
つか

うのをやめる。 
 

※平
へい

日
じつ

も 休
きゅう

日
じつ

も同
おな

じ生
せい

活
かつ

リズムですごしましょう！ 

マナー 

 

 
 

ルールを     

追加
つ い か

しよう 

□ 「ながら」利用
り よ う

は、しない！ 

   （食
た

べながら、歩
ある

きながら、勉強
べんきょう

しながらなど） 

□ 

 

 

□ 

 

 

 

たぐま先生
せんせい

オススメ！１００均
きん

ゲーム♪ 

時々
ときどき

はメディア機器
き き

からはなれて、ボードゲームなどいかがでしょうか？ 

家族
か ぞ く

と、友
とも

だちと、しんせきと、盛
も

りあがること間違
ま ち が

いない（+ｖ+） 

 

 

 

 

 

 

意外
い が い

に 難
むずか

しい！ハングリーダイナソー（セリア） 集 中 力
しゅうちゅうりょく

もアップ!?カードゲームたち（ダイソー） 


