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いよいよ明日
あ し た

から夏休
なつやす

み！毎日
まいにち

を元気
げ ん き

に過
す

ごそう！ 

☆夏
なつ

バテになりやすい生活
せいかつ

をしていませんか？ 

 

☆暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いていますが、夜
よる

はぐっすりと眠
ねむ

れていますか？ 

 

      夏
なつ

の花
はな

といえば向日葵
ひ ま わ り

。太陽
たいよう

に向
む

かってまっすぐ伸
の

び、大
おお

きな黄
き

色
いろ

い花
はな

を 

     咲
さ

かせる姿
すがた

から、さまざまな国
くに

で「太陽
たいよう

の花
はな

」を意味
い み

する名前
な ま え

がつけられ 

     ています。夏休
なつやす

みは、将
しょう

来
らい

大
おお

きな花
はな

を咲
さ

かせるためにいろいろな経験
けいけん

をし 

     て成長
せいちょう

できるチャンスです！毎朝
まいあさ

、太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びて生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

え、 

     勉
べん

強
きょう

も運
うん

動
どう

も遊
あそ

びも楽
たの

しみましょう！ 

 

  体
からだ

がだるい   頭
あたま

が痛
いた

い   胃腸
いちょ う

の調子
ち ょ う し

が悪
わる

い 

 

 

 

 

 

☆安全
あんぜん

にも気
き

をつけよう！ 
 

 川
かわ

や海
うみ

など水辺
み ず べ

で遊
あそ

ぶときは・・・ 

 

大人
お と な

と一緒
いっしょ

に行
い

く  ライフジャケット 

          を着
き

る 
 

 

流
なが

れの速
はや

いところに  溺
おぼ

れたときは 

近
ちか

づかない      「浮
う

いて待
ま

つ」 

   

 

 

 

 



☆夏
なつ

は、午後
ご ご

から夕方
ゆうがた

にかけて 雷
かみなり

が発生
はっせい

しやすくなります！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆夏
なつ

の紫外線
し が い せ ん

、夏
なつ

の冷
ひ

え性
しょう

に注
ちゅう

意
い

しよう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

長袖
ながそで

（ラッシュガードなど） 

日
ひ

焼
や

け止
ど

め 

ぼうし 

日傘
ひ が さ

 

午
ご

前
ぜん

10時
じ

～午
ご

後
ご

２時
じ

の間
あいだ

は 

できるだけ外
がい

出
しゅつ

を控
ひか

えよう 

☆「アウトメディア」にチャレンジ！ 
 

      １学期
が っ き

、保健室
ほけんしつ

では夜
よる

遅
おそ

くまでテレビやゲームをしていて寝不足
ね ぶ そ く

 

     ですと言
い

う人
ひと

や、視力
しりょく

が前
まえ

よりも悪
わる

くなっている人
ひと

がいました。 

      この夏休
なつやす

みは、テレビ・ゲーム・スマホなどを使
つか

わない時間
じ か ん

をつ 

     くる「アウトメディア」に挑戦
ちょうせん

してみましょう。 

 
   レベル1 ⃣ ご飯

はん

を食
た

べているときはメディアを使
つか

わない。 

   レベル2 ⃣ 夜
よる

９時
じ

以
い

降
こう

はメディアを使
つか

わない。 

   レベル3 ⃣ メディアを使
つか

うのは、１日
にち

１時
じ

間
かん

以
い

内
ない

にする。 

   レベル4 ⃣ 家
いえ

ではメディアを使
つか

わない。 

  

 「どのレベルにするか」「」どれくらいの期
き

間
かん

、取
と

り組
く

むか」 

は、おうちの人
ひと

と話
はな

し合
あ

って決
き

めましょう。メディアと上手
じょうず

に 

付
つ

き合
あ

う方
ほう

法
ほう

が見
み

つかるといいですね。 
 

 

 

 

 

 

 

夏
なつ

の夜
よる

、テレビ・ゲーム・スマホを置
お

いて 

たまにはゆっくり星空
ほしぞら

を眺
なが

めてみませんか？ 

 

 

 

夏
なつ

の大三角
だいさんかく

 

 こと座
ざ

のベガ、わし座
ざ

のアルタイル、白鳥座
はくちょうざ

のデネブの３つの一等
いっとう

星
せい

を結
むす

ぶ

三角形
さんかくけい

。８月
がつ

なら夜
よる

９時
じ

ごろ、真
ま

上
うえ

に見
み

つかります。 

ペルセウス座
ざ

流星群
りゅうせいぐん

 

 今年
こ と し

、見
み

やすいのは８月
がつ

11日
にち

～14日
にち

の夜
よる

９時
じ

から明
あ

け方
がた

ごろまで。空
そら

全体
ぜんたい

に

現
あらわ

れ、１時
じ

間
かん

に 25個
こ

ほど見
み

えることも。 


