
 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１．早
は や

寝
ね

・早
は や

起き
お  

をして 

朝
あ さ

ごはんを食べる
た   

 

 

２．1日
に ち

3食
しょく

 

バランスよく食べる
た   

 

 

３．こまめに水分
す い ぶ ん

をとる 

 

 

 

 

 

４．冷たい
つ め    

食べ物
 た     も の

や 

飲み物
 の      もの

をとりすぎない 

 

 

 

 

あさ 

ひる 

よる 

夏休み
な つ や す   

を元
げ ん

気
き

にすごそう！ 

７月号
が つ ご う

 

もうすぐ夏
なつ

休
やす

みですね。暑い
あつ  

夏
なつ

を元
げん

気
き

にすごすためには、「早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

き朝
あさ

ごはん」といった規
き

則
そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を心
こころ

がけ、1日
に ち

3食
しょく

しっかり食べて
た   

体調
たいちょう

を整えましょう
ととの           

。夏休み
なつやす  

のすごしかたの

ポイントを見て
み  

夏休み
なつやす  

を思い
おも   

っきり楽しみ
た の    

ましょう。 

 

食事
し ょ く じ

の前
ま え

と後
あ と

は手
て

洗い
あ ら   

をしよう 

わたしたちは、ふだんいろいろなものをさわっています。 

手
て

洗い
あ ら  

は手
て

についた汚れ
よ ご  

を落とす
お   

だけでなく、感染症
かんせんしょう

の予防
よ ぼ う

や

食中毒
しょくちゅうどく

の予防
よ ぼ う

にもつながります。せっけんをつけてしっかり洗
あ ら

う

と、泡
あ わ

と一緒
い っ し ょ

にウイルスや菌
き ん

も流れて
な が    

いき、体
からだ

の中
な か

に入
は い

らないよ

うにできます。夏休み
な つ や す   

の間
あいだ

も食事
し ょ く じ

の前
ま え

と後
あ と

に手
て

洗い
あ ら  

をするよう

心がけま
こころ      

しょう。 

１．早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

きをして朝
あさ

ごはんを食べる
た   

 

  夏休み
なつやす  

の 間
あいだ

も早
はや

寝
ね

早
はや

起き
お  

をして、 

きちんと朝
あさ

ごはんを食
た

べましょう。 

２．1日
にち

3 食
しょく

バランスよく食
た

べる 

  朝
あさ

・昼
ひる

・夕 食
ゆうしょく

をかかさず食べ
た  

、バランスの 

良い
よ  

食事
しょくじ

を 心
こころ

がけましょう。 

３．こまめに水分
すいぶん

をとる 

  熱 中 症
ねっちゅうしょう

に気
き

をつけて、のどがかわく前
まえ

に

こまめに水分
すいぶん

をとりましょう。 

４．冷たい
つ め    

食べ物
 た   も の

や飲み物
 の    もの

をとりすぎない 

  暑い
あつ  

ときは冷たい
つ め    

ものがほしくなります

が、体
からだ

に負担
ふ た ん

がかかるのでとりすぎないよ

うにしましょう。 

★夏休み
なつやす  

のすごしかたのポイント★ 
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