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もうすぐ夏休
なつやす

みが始
はじ

まります。楽
たの

しい予定
よ て い

がたくさんある人
ひと

も多
おお

いかと思
おも

いま

すが、健康
けんこう

でないと楽
たの

しめません。規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

に気
き

をつけ、暑
あつ

さ対策
たいさく

を十分
じゅうぶん

に行
おこな

い、元気
げ ん き

に夏休
なつやす

みを過
す

ごしてください。 

 

 

  体調
たいちょう

が悪
わる

くて保健室
ほけんしつ

に来
き

た人
ひと

には、どのくらい水分
すいぶん

をとっているかを聞
き

くようにしていま

す。すると、水分
すいぶん

が足
た

りていないかな？と思
おも

う人
ひと

がたくさんいます。中
なか

には「朝
あさ

から何
なに

も飲
の

ん

でいない…」と答
こた

える人
ひと

もいます。 

まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます。上手
じょうず

な水分
すいぶん

の取
と

り方
かた

ができているか、振
ふ

り返
かえ

ってみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・ 先月末で、春の健康診断が無事に終了しました。ご協力ありがとうございました。学校

医からの指摘があった場合のみ、お知らせのおたよりをお渡ししています。それ以外の

結果につきましては、すこやか（けんこうれんらくぼ）でご確認ください。 

・ すこやかは先週配付しています。まだ学校に持ってきていないご家庭は、 

確認・押印されて、お子様に持たせていただきますようお願いいたします。 

【朝
あさ

ごはんエッセイ４】夏休
なつやす

みに作
つく

ろう楽
たの

しい朝
あさ

ごはん♪ 

夏休
なつやす

みは生活
せいかつ

が不規則
ふ き そ く

になりがちで、朝
あさ

ごはん抜
ぬ

き…なんてことがあるかもしれ 

ませんが、暑
あつ

い夏
なつ

だからこそ、しっかり朝
あさ

ごはんを食
た

べることが大切
たいせつ

です。いつもより 

栄養
えいよう

が取
と

れる朝
あさ

ごはんづくりに挑戦
ちょうせん

してみませんか？ 

≪選
えら

んでおいしいお好
この

みトースト≫ 

●材料
ざいりょう

 

・食パン １枚 

●トッピング（お好
この

み） 

・ハム  ・しらす 

・魚肉
ぎょにく

ソーセージ 

・コーン ・チーズ 

・たまご ・のり 

・ツナ  ・きなこ  

・マヨネーズ  など… 

 

 

★ ６月
がつ

にあった歯科
し か

健
けん

診
しん

の結果
け っ か

、歯垢
し こ う

の付着
ふちゃく

がある人
ひと

がとても多
おお

かっ  

たです。そこで、今月
こんげつ

のほけんだよりの裏
う ら

に夏休
なつやす

みの『はみがきカレン

ダー』を付
つ

けています。 歯垢
し こ う

の付着
ふちゃく

は、ていねいな歯磨
は み が

きで改善
かいぜん

します。はみがきカレン

ダーを活用
かつよう

して毎日
まいにち

ていねいに歯
は

をみがきましょう。（はみがきカレンダーのイラストは

保健
ほ け ん

委員
い い ん

さんが書
か

いてくれました。）※はみがきカレンダーは提出
ていしゅつ

しなくてよいです。 

★ あと１週間
しゅうかん

で夏休
なつやす

みです。保健室
ほ け ん し つ

に来
き

た人
ひと

に夏休
なつやす

みの予定
よ て い

を聞
き

くと、「プールに行
い

く

よ」「おじいちゃん、おばあちゃんの家
いえ

に行
い

きます」「習
なら

い事
ごと

の合宿
がっしゅく

があります」と楽
たの

しそう

な予定
よ て い

を聞
き

かせてくれました。元気
げ ん き

に楽
たの

しい夏休
なつやす

みを過
す

ごしてくださいね。 

 

 

 

のどがかわく 

前
まえ

に飲
の

みましょう 

 

 

 

少
すこ

しずつ 

こまめに飲
の

みましょう 

 

 

 

運動
うんどう

の前後
ぜ ん ご

や朝起
あ さ お

きた時
とき

、

お風呂
ふ ろ

の後
あと

はコップ 1杯分
ぱいぶん

多
おお

めに飲
の

みましょう。 

 

 

 

 

ジュースや緑茶
りょくちゃ

よりも水
みず

や麦茶
むぎちゃ

がおすすめです。 

 

 

 

冷
つめ

たすぎる水分
すいぶん

はお腹
なか

を

壊
こわ

しやすいので気
き

をつけ

ましょう。 

保護者の皆様へ 

学校
がっこう

では５分
ふん

休
やす

みの 

たびに水分
すいぶん

をとるよう

にしましょう。 

じょう  ず       すい  ぶん 

トーストに合
あ

いそうなトッピングをいくつか

用意
よ う い

して、好
す

きなものを選
えら

んでのせるだけです。 

いろんなトッピングを試
ため

してみてくださいね。 

先生
せんせい

たちおすすめトッピング 

校長
こうちょう

先生
せんせい

：レタス＋トマト＋ツナ 

教頭
きょうとう

先生
せんせい

：納豆
なっとう

＋マヨネーズやチーズ 

淵上
ふちがみ

先生
せんせい

：ハム＋目玉焼き 

添田
そ え だ

先生
せんせい

 :フレンチトースト＋アイスクリーム 

※両面印刷 


