
 

 

 

 

☆おうちの方
かた

とよみましょう。 

 ７月
がつ

になり、夏休
なつやす

みも近
ちか

づいてきました。みなさん、

最近
さいきん

の体
からだ

の様子
よ う す

はどうですか？ 暑
あつ

さで夏
なつ

バテを

おこしていませんか？ 体
からだ

がだるいな、重
おも

たいなと感
かん

じている人は、生活
せいかつ

リズムを見直
み な お

してみましょう。 

薬の保管について 

市販薬など、薬が身近にある時代になりました。ご家庭での薬の保管は、誤飲等思わぬ

事故を防ぐため、お子様の手の届かない、目に付かない場所にお願いいたします。 

令和８年７月 新宮東小ほけんしつ 

 

  

 

 夏休み前に ICT機器使用ルールの確認を…！ 

夏休みになると、暑さで外に出る時間が少なくなり、日中自宅で過ごす自由な時間が増えます。それに伴

い、必然的にゲームやスマホ等の ICT機器を使う場面が多くなると思います。オンラインゲーム等、顔の見えな

い相手とやりとりをするゲームも増えています。再度、お子様の使用しているゲーム等の安全設定や使用状況

などの確認をお願いいたします。また、近視予防のためにも 30分使用毎に、休憩をとることもお声掛けをお願

いいたします。 

長期休み中は、ネットを介した見知ら

ぬ人とのかかわりによるトラブルの

危険性が高まります。 

正
ただ

しい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

の基本
き ほ ん

は 

「質
しつ

のよいすいみん！」 

 

【質
しつ

のよいすいみんをとるために】 

〇毎日
まいにち

同
おな

じ時間
じ か ん

におきる 

  すいみんのリズムが整
ととの

い、ねつきが

よくなります 

〇適度
て き ど

な運動
うんどう

をする 

  体
からだ

が適度
て き ど

につかれていると、ねつき

がよくなります 

〇おきたら朝日
あ さ ひ

をあびる 

  光
ひかり

をあびると脳
のう

にある体内
たいない

時計
ど け い

がリ

セットされます 

〇ぬるめのお湯
ゆ

につかる 

  体温
たいおん

が下
さ

がる時
とき

にねむくなるため、

ねる 1時間前
じ か ん ま え

に体
からだ

を温
あたた

めましょう 

〇朝
あさ

ごはんを食
た

べる 

  朝
あさ

ごはんはおきたことを体
からだ

に知
し

らせ

る合図
あ い ず

です 

〇ねる前
まえ

は ICT機器
き き

をオフ 

  ICT機器
き き

の画面
が め ん

の光
ひかり

にふくまれるブ

ルーライトで脳
のう

がおきてしまいます 

 

日本学校保健会より、望ましい子どもの生活習慣についてパンフレットがでています！ 

QRコードをスキャンし、ぜひ確認されてみてください！ 


