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夏休
なつやす

み、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えよう！ 

いよいよみなさんが楽
たの

しみにしている夏休
なつやす

み。家族
か ぞ く

との旅行
りょこう

や親戚
しんせき

と

の久
ひさ

しぶりの再会
さいかい

など、楽
たの

しいイベントが盛
も

りだくさんの人
ひと

も多
おお

いのではないでしょうか。そん

な楽
たの

しい夏休
なつやす

みですが、気持
き も

ちが緩
ゆる

みすぎてしまうと、思
おも

わぬ危険
き け ん

と遭
そう

遇
ぐう

してしまうことも…。 

2学期
が っ き

が始
はじ

まってすぐ、富士
ふ じ

自然
し ぜ ん

学校
がっこう

があります。生活
せいかつ

リズムをしっかり整
ととの

えて、元気
げ ん き

に参加
さ ん か

できるようにしたいですね。 

全員
ぜんいん

が元気
げ ん き

に2学期
が っ き

を迎
むか

えることができるよう生活
せいかつ

をしていきましょう。 

元気
げ ん き

に夏
なつ

を乗
の

り切
き

るためのポイント！ 

決
き

まった時間
じ か ん

に寝
ね

て、決
き

まった時間
じ か ん

に起
お

きる 

毎日
まいにち

、同
おな

じ生活
せいかつ

リズムで過
す

ごすことは、私
わたし

たち人間
にんげん

が元気
げ ん き

に生
い

きてい

くうえで、大切
たいせつ

な要因
よういん

の1つです。夏休
なつやす

みだからといって、遅
おそ

くまで起
お

き

ていたり、昼
ひる

近
ちか

くまで寝
ね

ていたり…ということがないようにしたいです

ね。学校
がっこう

がある時
とき

と同
おな

じ時間
じ か ん

に寝
ね

て、起
お

きる生活
せいかつ

を心
こころ

がけてください。 

3食
しょく

しっかり食
た

べる 

夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

も、朝
あさ

・昼
ひる

・夜
よる

の3回
かい

の食事
しょくじ

をしっ

かりとるようにしましょう。

暑
あつ

いからと、冷
つめ

たいものばか

り食
た

べていると、胃腸
いちょう

の調子
ちょうし

が 整
ととの

いにくくなり、体調
たいちょう

不良
ふりょう

の原因
げんいん

になってしまい

ます。 

勉強
べんきょう

は朝
あさ

のうちに！ 

宿題
しゅくだい

等 の 勉強
べんきょう

は

計画的
けいかくてき

に進
すす

めるように

したいですね。勉強
べんきょう

は

朝起
あ さ お

きて、脳
のう

がすっき

りしているうちに終
お

わらせてしまうのがおす

すめです。夜遅
よるおそ

い時間
じ か ん

になると脳
のう

が疲
つか

れてしま

い、効率
こうりつ

よく勉強
べんきょう

することができません。 

1日
にち

1回
かい

は汗
あせ

をかこう！  

今年
こ と し

は、例年
れいねん

になく早
はや

い時期
じ き

から「熱 中 症
ねっちゅうしょう

警戒
けいかい

アラート」が出
だ

され、

熱 中 症
ねっちゅうしょう

に気
き

を付
つ

けなければいけない日
ひ

が続
つづ

いています。夏休
なつやす

みも暑
あつ

い

日
ひ

が続
つづ

くことが予想
よ そ う

されます。そのような中
なか

ですが、無理
む り

のない範囲
は ん い

で1

日
にち

1回
かい

程度
て い ど

は汗
あせ

をかくような生活
せいかつ

を意識
い し き

していくことが大切
たいせつ

です。 

私
わたし

たちのからだは、暑
あつ

い時
とき

には、自律
じ り つ

神経
しんけい

の働
はたら

きによって、血管
けっかん

を

ひろげ、汗
あせ

をかいて体温
たいおん

調節
ちょうせつ

をしています。普段
ふ だ ん

からこのシステムをし

っかり働
はたら

かせて、上手
じょうず

に汗
あせ

をかけるようにしておくことが必要
ひつよう

です。暑
あつ

いからといって、冷房
れいぼう

が効
き

いた部屋
へ や

の中
なか

でばかり過
す

ごしていると、体温
たいおん

調節
ちょうせつ

機能
き の う

の働
はたら

きが弱
よわ

くなり、上手
じょうず

に汗
あせ

をかくことができず、熱 中 症
ねっちゅうしょう

になりやすくなってしまいます。暑
あつ

い夏
なつ

ですが、適度
て き ど

な運動
うんどう

を心
こころ

がけて

ください。 



気
き

を付
つ

けて！ 水辺
み ず べ

の事故
じ こ

、日焼
ひ や

け 

みなさんも知
し

っている通
とお

り、毎年
まいとし

この季節
き せ つ

になると、水
みず

の事故
じ こ

のニュースを

見聞
み き

きすることが多
おお

くなります。夏休
なつやす

みには、みなさんも、プールや海
うみ

、川
かわ

など

に行
い

く機会
き か い

もあると思
おも

いますが、子
こ

どもだけで行動
こうどう

することがないよう、おうち

の人
ひと

とよく話
はなし

をして、行動
こうどう

するようにしてください。いくら泳
およ

ぎが得意
と く い

でも、水
みず

に慣
な

れている場合
ば あ い

でも、水
みず

の近
ちか

くや、水
みず

の中
なか

には、たくさんの危険
き け ん

があるということを頭
あたま

に入
い

れておいください。 

また、この季節
き せ つ

、気
き

を付
つ

けたいのが太
たい

陽光
ようこう

の「紫外線
しがいせん

」です。昔
むかし

は「日焼
ひ や

けし

て健康的
けんこうてき

！」と言
い

われましたが、紫外線
しがいせん

は皮膚
ひ ふ

を老化
ろ う か

させたり、白内障
はくないしょう

や皮膚
ひ ふ

が

んの原因
げんいん

になったりと、皮膚
ひ ふ

に様々
さまざま

な影響
えいきょう

を与
あた

えることがわかっています。特に
とく

短
みじか

い時間
じ か ん

で、背中
せ な か

が真
ま

っ赤
か

になるような日焼
ひ や

けは、「やけど」です。ヒリヒリ痛
いた

み

があるような場合
ば あ い

は、皮膚科
ひ ふ か

を受
じゅ

診
しん

してください。そうなる前に、日焼
ひ や

け止めやラ

ッシュガード、帽子
ぼ う し

などで予防
よ ぼ う

しましょう。 

 

夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

、和式
わ し き

トイレを使
つか

えるようになろう！  

以前
い ぜ ん

にもお伝
つた

えしましたが、9月
がつ

には全校
ぜんこう

宿泊
しゅくはく

、富士
ふ じ

自然
し ぜ ん

学校
がっこう

があ

ります。自然
し ぜ ん

学校
がっこう

で、みなさんが使
つか

うトイレは、和式
わ し き

トイレが多
おお

いの

が現状
げんじょう

です。「和式
わ し き

トイレ使
つか

ったことがない！」という人
ひと

は、この夏休
なつやす

み中
ちゅう

にぜひ、和式
わ し き

トイレを使
つか

えるようにしてください。 

大人数
おおにんずう

での移動
い ど う

になるため、洋式
ようしき

トイレだけを使
つか

っていると、時間内
じかんない

に活動
かつどう

することができなく

なってしまいますので、洋式
ようしき

も和式
わ し き

も両方
りょうほう

使
つか

うことができるようにしておいてください。 

 

 
SNS の利用

り よ う

の仕方
し か た

、大丈夫
だいじょうぶ

？ 

 友達
ともだち

はもちろん、たくさんの人
ひと

 

とつながり、やり取
と

りができる 

SNS。楽
たの

しくコミュニケーションを取
と

れて便利
べ ん り

ですが、危険
き け ん

やトラブルが発生
はっせい

する可能性
かのうせい

もあ

ります。 

★個人
こ じ ん

情報
じょうほう

（名前
な ま え

や年齢
ねんれい

、住所
じゅうしょ

、学
がっ

校名
こうめい

など）

が分
わ

かる情報
じょうほう

を載
の

せていませんか？ 

★自分
じ ぶ ん

の写真
しゃしん

はもちろんですが、友達
ともだち

や先生
せんせい

の

写真
しゃしん

を無断
む だ ん

で掲載
けいさい

していませんか？ 

★人
ひと

のことを悪
わる

く言
い

ったり、批判
ひ は ん

するような

内容
ないよう

を書
か

いていませんか？ 

★知
し

らない人
ひと

と直接
ちょくせつ

やり取
と

りをしたり、会
あ

う約

束をしていませんか？ 

自分
じ ぶ ん

の使
つか

い方
かた

、見直
み な お

してください。 

おうちの方へ 

 1 学期間、健康診断へのご協力、 

感染症対策へのご協力、たくさんの 

ご協力本当にありがとうございました。 

 夏休みを目前に、子どもたちからは「沖縄に

いく！」、「大阪に行く！」、「おじいちゃんた

ちに会いに行く！」と嬉しい気持ちがたくさ

ん伝わってきます。少しずつコロナ以前の生

活に戻りつつありますが、感染者の数がなか

なか減らず、感染対策をしながらの夏休みと

なりそうです。加えて、猛暑が予想される今年

の夏は、熱中症対策も必要になりそうです。 

 2 学期開始直後には、3 年ぶりの全校宿泊

が予定されています。元気に参加できるよう、

夏休み中も体調管理をお願いいたします。 

 2 学期、元気なみなさまにお会いできる日

を楽しみにしております。よい夏休みをお過

ごしください。 


