
 

 

 

 

  

いよいよ、夏休みが始
はじ

まります。夏休みは、今
いま

までやってみたかったけど

時間
じ か ん

がなくてできなかったことや、夏にしかできないことなどをするいい

機会
き か い

です。気
き

づいたら終
お

わってしまった・・・なんてことがないように、計画
けいかく

を立
た

てて、しっかり楽
たの

しみましょう！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 長
なが

い夏休みを、元気
げ ん き

に過
す

ごすには、

やはり規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

が大切
たいせつ

です。 

 できるだけ学校
がっこう

があるときと同
おな

じ

ように過ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 小学生
しょうがくせい

の理想
り そ う

の睡眠
すいみん

時間
じ か ん

は、８～１０時間です。朝
あさ

７時に起
お

きるとすると、

夜
よる

９～１０時には寝
ね

ておきたいですね。このように、起きる時間から考
かんが

えて

何時
な ん じ

に寝たらよいか決
き

めてみてください。 

 

 

夏休み中、スマホやタブレットやゲームを長時間使用
し よ う

しないように、きち

んとルールを決めましょう。特
とく

に、夜の使用は睡眠
すいみん

にも大
おお

きな影響
えいきょう

を与
あた

える

ので、注意
ちゅうい

しましょう。夕食後
ゆうしょくご

にスマホ・タブレットは使用しない！などと決

めておくといいですね。その代
か

わりに、別
べつ

の楽しみを見
み

つけてみてください。

新
あたら

しい自分
じ ぶ ん

を発見
はっけん

できるかもしれませんよ！ 

 

山口
やまぐち

小 学 校
しょうがっこう

 保健室
ほけんしつ

 

な つ

休
や す ご う

つか

【保護者のみなさま】 

 夏休みの機会を利用して、お子様の健康診断の結果で受診を勧められているところ

や、普段体調で気になるところがあれば、お忙しいとは存じますが、専門医を受診して

いただけたらと思います。夏休み明けにも様々な行事が待っています。お子様が何事に

も全力で挑戦できるよう、体調を整えていただけたらと思います。 


