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★夏休
なつやす

みも「早
はや

ね・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん＋朝
あさ

うんち」の毎日
まいにち

が続
つづ

くように、夏休
なつやす

みげんきカレンダーを配布
は い ふ

し 

ました。７月２１日～８月２９日までチェックして、８月３１日に学校
がっこう

に持
も

ってきてくださいね！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

一番
いちばん

大事
だ い じ

な宿題
しゅくだい

は 

自分
じ ぶ ん

の命
いのち

を自分
じ ぶ ん

で守
まも

ること 

早
はや

起き 

自分
じ ぶ ん

が決
き

めた時間
じ か ん

に起
お

きま

しょう！毎日
まいにち

、同
おな

じ時間
じ か ん

に

起
お

るように 

しよう！ 

朝
あさ

ごはん 

１日
にち

の元気
げ ん き

の 源
みなもと

！ 

朝
あさ

ごはんにおみそ汁
しる

や梅干
う め ぼ

しなどを食
た

べると、塩分が

とれて、 

熱中症
ねっちゅうしょう

の 

予防
よ ぼ う

に 

なるよ！ 

午前中
ごぜんちゅう

に学習
がくしゅう

 

学習は、午後
ご ご

よりもすずし

い午前中
ごぜんちゅう

に！ 

早
はや

ね 

休
やす

みだからといって、夜
よ

ふ

かしは×。決
き

まった時間
じ か ん

に

ふとんに入
はい

りましょう。 

おふろと歯
は

みがき 

たっぷり汗
あせ

をかく季節
き せ つ

で

す。毎日
まいにち

おふろに入
はい

りまし

ょう。 

ねる前
まえ

の歯
は

みがきは、特
とく

に

ていねいにしよう！ 

夕食
ゆうしょく

は遅
おそ

すぎず 

ねる３時間前
じかんまえ

には、夕
ゆう

ごは

んをすませるのが理想的
りそうてき

！ 

元気
げ ん き

にあそぶ 

気温
き お ん

が高
たか

い日
ひ

は気
き

をつけ

て！外
そと

に出
で

る時
とき

は必
かなら

ずぼ

うしをかぶり、水
すい

とうを持
も

って出
で

かけましょう。 

決
き

まった時間
じ か ん

に 

お昼ごはん 

決
き

まった時間
じ か ん

に食
た

べると、

生活
せいかつ

のリズムが整
ととの

います。 

きそく正
ただ

しい 

生活
せいかつ

で、夏
なつ

休
やす

みも 

元気
げ ん き

に過
す

ごそう！ 
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