
　朝ごはんをたべることで、脳のエネルギーのもと・

ねている間にうしなった水分・熱中症予防にひつよ

うな塩分をとる

🌞早おきおすすめ時間　７時までに起きる

🌙早ね　おすすめ時間

　　１・２年生　９時００分までにふとんへ

　　３・４年生　９時３０分までにふとんへ

　　５・６年生　１０時００分までにふとんへ

チャレ
ンジ
①

チャレ
ンジ
②

チャレ
ンジ
③

チャレ
ンジ
④

　おふろにはいることによって、筋肉や関節のこりがと

れたり、血液やリンパのながれがよくなる

　心や体がリラックスするための準備もできる

チャレ
ンジ
⑤

ま え

　体をうごかすこともひつよう

　涼しい部屋でゴロゴロ…ばかりは、夏バテの原因💦

【おうちの方へ】　夏休みの生活リズムは、２学期のスタートに影響します。気持ちよく新学期を

迎えることができるように、夏休み後半はお子様の生活リズム（早ね🌙早おき🌞朝ごはん🍚）を

意識していただくようお願いいたします。

　なつやすみがはじまりました🌞あれもこれもやりたい❕とたのしい計画をた～く

さん立てていることでしょう

　あつーいなつをたのしく元気にすごすため、あなたができることは…❓

なつ まるごと元気なつ まるごと元気なつ まるごと元気

チャレンジ⼤作戦チャレンジ⼤作戦チャレンジ⼤作戦ほけんだよりほけんだよりほけんだより

效範
小　

保健
室

【小
学生

向け
】
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ね ん せ い じ ふ ん
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あ さ お

お も す い ぶ ん た
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早ね早おき
は や は や

朝ごはん
あ さ

水分ほきゅう
す い ぶ ん

水分ほきゅうのおもなタイミング

　・朝起きたとき　　　　　　・うんどう／あそぶとき

　・おふろからあがったとき　・ねる前　　　　　など

「のどがかわいたな」と思ったときは、すでに水分が足

りなくなっている💦

からだ

す ず へ や な つ げ ん い ん

げ ん き

だ い さ く せ ん


