
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 明日から夏休みが始まります。暑い日が続くと，食欲がなくなったり，睡眠不足になったりして，

体調を崩しやすくなります。じっとしていても汗をかいたり，朝起きた時には体が水分不足の状態

になっているので，水分補給をしっかりして，生活リズムを整え，楽しい夏休みにしてください。 

 夏休み明けには，また全員元気に会えることを楽しみにしています！ 

 

 

 

 本日，夏休み中の生活を記録するカードを配布しました。夏休み中も，規則正しい生活を意識し

て，自分の体の状態を知ることができるように，「おきた時間」，「体温測定」，「朝ごはん」，「体の

ようす」，「うんち」，「ねた時間」について記録してみましょう。 

また，今年度から「メディアの時間」も導入しました。学校のタブレットをご家庭に持ち帰りま

すので，タブレットを含めたＴＶやゲーム等，「メディア」に接する時間も意識できるように，ご

家庭でのご協力をよろしくお願いいたします。 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

賀美石小学校  保健室 

２０２３．７．２０（木） 

       NO．７ 

おうちの人とよみましょう 

夜
よ る

遅
おそ

くまで起
お

きていると，体
からだ

の生活
せいかつ

リズムがくるい，

朝
あさ

起
お

きられず，疲
つか

れやすくなったりします。 

すずしい時間
じ か ん

に勉強
べんきょう

するとはかどります。宿題
しゅくだい

などは，午前中
ごぜんち ゅ う

にすませるようにしましょう。 

３食
しょく

しっかり食
た

べましょう。 

水分
すいぶん

も補給
ほ き ゅ う

しましょう。 

炎天下
え ん て ん か

をさけて，体
からだ

を動
う ご

かし

ましょう。 

暑
あつ

い時
と き

には，涼
すず

しい部屋
へ や

で

休
やす

みましょう。 



 

 

 

 鼻
はな

は，息
いき

をするための空気
く う き

の出入
で い

り口
ぐち

であり，においをかいだり，個性的
こせいてき

な声
こえ

をつくる共鳴
きょうめい

な

どの働
はたら

きを助
たす

けたりする大切
たいせつ

な器官
き か ん

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 鼻
はな

をつまんで食
た

べると，いつもよりも味
あじ

を感
かん

じなくなります。それは，人
ひと

は食
た

べ物
もの

を，見
み

た目
め

・においでも味
あじ

わっているからです。ですから，食
た

べ物
もの

のよいにおいをか

ぐと食欲
しょくよく

がわいてくることもあります。また，くさったもののにおいをかぐと

「不快感
ふかいかん

」を感
かん

じるのは，それが危険
き け ん

な食
た

べ物
ぶつ

だと気
き

づかせ，食
た

べないようにする機能
き の う

があるからです。 


