
 

 

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

    

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保護者のみなさまへ  

 もうすぐ夏休
なつやす

みが始
はじ

まります。健康
けんこう

や安全
あんぜん

に気
き

をつけながら、楽しく
たの    

過
す

ごしてください。

9月
がつ

に、 再
ふたた

びみなさんの元気
げ ん き

な笑顔
え が お

を見
み

られることを楽
たの

しみにしています。 

令和６年７月１６日 
高浜市立高取小学校 

夏休
なつやす

みも生活
せいかつ

リズムを大切
たいせつ

に過
す

ごしましょう 

「定期健康診断の記録」を配付します 

懇談会の際などに、配付します。前期に実施した、健康診断の結果のまとめ

が記載されていますので、ご覧ください。 

お子さまの体調のことで、気になることがありましたら、夏休みを利用して

受診されることをお勧めします。 

第１回「生活リズム週間」のご協力をありがとうございました 

６月 11 日（火）から実施しました、『生活リズム週間』へのご協力をありがとうございました。期

間中、目標就寝時刻の達成に向けたチャレンジ項目として、「宿題がおわったら、明日の準備をしよう」

を意識できた子が多かったです。ご家庭での、ご協力に感謝いたします。 

 ９月に、第２回を実施予定です。夏休み明けの生活リズムを見直す機会として、引き続きご協力を

お願いいたします。 

夏休
なつやす

みのような長
なが

い休
やす

みは、生
せい

活
かつ

リズムが乱
みだ

れやすくなります。特
とく

に、寝
ね

る時
じ

間
かん

が遅
おそ

い日
ひ

が

続
つづ

くと、早
はや

く寝
ね

ることがつらくなり、「朝
あさ

起
お

きられない」ことにつながります。夜更
よ ふ

かしを続
つづ

けてしまう人
ひと

は、早
はや

く寝
ね

るためにどのような工夫
く ふ う

ができるかを 考
かんが

えてみてください。 

夏
なつ

休
やす

みも規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

リズムで過
す

ごすために 

夜
よる

にぐっすりと眠
ねむ

るためには、昼間
ひ る ま

に適度
て き ど

に 体
からだ

を

動
うご

かすことも大切
たいせつ

です。熱 中 症
ねっちゅうしょう

にならないために、

運動
うんどう

するときは、曇
くも

りの日
ひ

や涼
すず

しい時
じ

間
かん

を選
えら

ぶなどの

工夫
く ふ う

をしましょう。家
いえ

でお手
て

伝
つだ

いをして、ちょっと 体
からだ

を動
うご

かすことも、できるとすてきですね。 

夜更
よ ふ

かしをしないために、おうちの人
ひと

と、テレ

ビやゲームをするときのルールを決
き

めましょう。

テレビやゲームをする時間
じ か ん

を守
まも

るために、タイマ

ーなどを活用
かつよう

することもおすすめです。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

７月
がつ

に入
はい

り、気温
き お ん

がとても高
たか

くなりました。熱 中 症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

するために、自分
じ ぶ ん

にできる

ことを 考
かんが

えて過
す

ごしましょう。また、暑
あつ

さで 体
からだ

が疲
つか

れやすくなるので、早
はや

めに布
ふ

団
とん

に入
はい

り、

体
からだ

を休
やす

めることも大
たい

切
せつ

にしてくださいね。 

 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

に気
き

をつけましょう 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のためにできること 

環 境
かんきょう

条 件
じょうけん

に応
おう

じた運動
うんどう

や水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を 行
おこな

うこと 

（暑
あつ

い日
ひ

の運動
うんどう

はなるべく涼
すず

しい時間
じ か ん

にする、 

こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をする など） 

 

 

 

暑
あつ

さに少
すこ

しずつ慣
な

らしていくこと 

 

 

 

服装
ふくそう

に気
き

をつけること 

（帽子
ぼ う し

をかぶる、風
かぜ

通
とお

し

のよい服装
ふくそう

をするなど） 

 

 

 

 

 

個人
こ じ ん

の条 件
じょうけん

を 考
かんが

えること 

（体 力
たいりょく

に自信
じ し ん

のない人
ひと

や、暑
あつ

さ

に慣
な

れていない人
ひと

は、特
とく

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

や休 憩
きゅうけい

を 心
こころ

がける） 

 

 

 

 

具合
ぐ あ い

が悪
わる

くなったときは、 

早
はや

めに運動
うんどう

を中止
ちゅうし

し、 

必要
ひつよう

な処置
し ょ ち

をすること 

（涼
すず

しい場所
ば し ょ

にいく、 

周
まわ

りの大人
お と な

に伝
つた

えるなど） 

参考：日本スポーツ振興センター 

学校
がっこう

で熱 中 症
ねっちゅうしょう

になった人数
にんずう

 

（全国
ぜんこく

の保育所
ほ い く じ ょ

や学校
がっこう

） 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

になりやすい場所
ば し ょ

 

（全国
ぜんこく

の保育所
ほ い く じ ょ

や学校
がっこう

） 

 

８月
がつ

は、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

になった人
ひと

が１番
ばん

多
おお

くなります。 

約
やく

30 %
ぱーせんと

の人
ひと

は、室内
しつない

で熱 中 症
ねっちゅうしょう

に

なっています。室内
しつない

にいても、こまめ

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

しましょう。 

 


