
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和４年７月１９日 

神目小学校 

保健室 

明日
あ し た

から夏休
なつやす

みです！ 

今年
こ と し

は、とても暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いています。また、コロナウイルスも増
ふ

えつつあります。マスクは、「外
そと

など人
ひと

ときょり

がとれるところでは、マスクを外
はず

す」「室内
しつない

の人
ひと

が多
おお

いところでは、マスクをつける」ことを心
こころ

がけてみてく

ださい。熱中症
ねっちゅうしょう

にならないためにも、コロナにかからないためにも大事
だ い じ

なことは、規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

を送
おく

ることです。 

「なつやすみのけんこう」を配布
は い ふ

しました。（夏休
なつやす

みの

くらしの裏面
うらめん

です。） 

① 名前
な ま え

と夏休
なつやす

みのけんこう目標
もくひょう

を書
か

きましょう。（早
はや

ね・早
はや

起
お

き、手洗
て あ ら

い、歯
は

みがきなど） 

② 起
お

きる時間
じ か ん

、ねる時間
じ か ん

、メディアの時間
じ か ん

をお家
う ち

の

人
ひと

といっしょに考
かんが

えましょう。 

③ できたかどうか毎日
まいにち

記
き

ろくしましょう。 

④ 最終日
さいしゅうび

に、反省
はんせい

を書
か

きましょう。 

※始業式
し ぎ ょ う し き

の日
ひ

（８月
がつ

２９日
にち

）に提
てい

出
しゅつ

してください。 

外
そと

に 出
で

る 準備
じゅんび

OK？ 
お茶

ちゃ

は持
も

ったかな？ 

こまめに少
すこ

しずつお茶
ちゃ

を飲
の

もう。お

茶
ちゃ

や水
みず

だけでなく、スポーツドリン

クなどで塩分
えんぶん

をとることも大切
たいせつ

だ

よ。ただし、スポーツドリンクには

砂糖
さ と う

がたくさん入
はい

っているので、飲
の

みすぎには気
き

をつけよう。 

 

ぼうしはかぶったかな？ 

黒
くろ

いかみの毛
け

は太陽
たいよう

の光
ひかり

を集
あつ

めやすいので、必
かなら

ずぼうしを

かぶろう。 

タオルは持
も

ったかな？ 

タオルをぬらして首
くび

にあてる

と、冷
つめ

たくて気持
き も

ちいいよ！ 



30分まで

20%

1時間まで

32%

2時間まで

48%

21時まで

45%

22時まで

52%

23時まで

3%

 

 

 

 

 

 

 

 

メディアコントロール週間
しゅうかん

の結果
け っ か

 

 6月
がつ

20日
にち

（月
げつ

）～6月
がつ

26日
にち

（日
にち

）は第
だい

１回
かい

メディアコントロール週間
しゅうかん

でした。 

メディアの時間
じ か ん

をへらして、 

お手伝
て つ だ

いや外
そと

遊
あそ

びができていました。 

しっかり外
そと

で遊
あそ

んで、 

昼間
ひ る ま

のうちに太陽
たいよう

の光
ひかり

をしっかりあび

ていると、夜
よる

もぐっすり 

ねむることができます。 

 

 

★おうちの方より★ ～メディアコントロール週間のご協力ありがとうございました！～ 

  1 日のメディアの時間   寝る時間  

 ご家庭でのルール  

・平日はゲームをしない。 

・メディアを使うのは、宿題が終わってからにする。 

・８時までにはメディアをやめる。 

・寝る前は、テレビやネットを見ない。 

・テレビのつけっぱなしをしない。   ・ながら食べをしない。 


