
夜
よる

はぐっすり 

ねむれる。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

朝
あさ

、すっきり 

目
め

が覚める
さ   

。 

食事
しょくじ

が楽しみ
たの    

で、 

いつもおいしく

食べ
た  

られる。 

おなかの調子
ちょうし

が

よい。 

学校
がっこう

に行って
い   

友だち
とも     

に会う
あ  

のが

楽しみ
たの     

。 

はい いいえ はい はい はい はい いいえ いいえ いいえ いいえ 

夜
よる

しっかりと 

ねむれているかな？ 

１～３年生
ねんせい

は９時
 じ

 

４～６年生
    ねんせい

は 10時
じ

 

までには、 

ふとんに入ろ
はい  

う。 

おやつの食べ過ぎ
た  す  

に

注意
ちゅうい

！ 

 

食事
しょくじ

のときは少し
すこ  

ずつ

でも、いろんな種類
しゅるい

の

ものを食べ
た  

よう。 
 

朝
あさ

、決まった
き    

時間
じ か ん

にトイレに行く
い  

習慣
しゅうかん

をつくろう。 

うんちがでない、

かための人
ひと

は、 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をこまめ

にしよう！ 
 

心配
しんぱい

なことや、 

悩み
な や  

ごとは 1人

でためこまず、

周り
まわ   

の人
ひと

に 

相談
そうだん

しよう。 

 

寝る
ね  

前
まえ

に、 

ゲームやスマホ、 

タブレットを使
つか

って

いないかな？ 

画面
が め ん

から出る
で  

、 

｢ブルーライト｣は 

眠りにくく
ねむ             

する力
ちから

 

があるよ。寝る
ね  

前
まえ

の

使用
しよう

はやめよう！ 

 

 

～あせのしまつをしよう～ 

汗
あせ

をかいたら、タオルやハンカチでこまめにふきましょう。 

体育
たいいく

のある日
ひ

などは、着替え
き が  

を持って
も    

きて、運動後
う ん ど う ご

には着替えられる
き が     

よう、工夫
く ふ う

しましょう。 

令和２年８月１７日  

大内西小学校 

 みなさん、夏休
なつやす

みは楽
たの

しくすごすことができましたか？ 

久しぶりにみなさんの元気
げ ん き

な姿
すがた

を見る
み  

ことができて、とてもうれしく思
おも

っています。 

夏休
なつやす

みに、ねる時間
じ か ん

が遅
おそ

くなってしまった人
ひと

は、早
はや

ね早
はや

おきをして、学校
がっこう

の生活
せいかつ

リズムにもどしましょう。

まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いています。熱 中 症
ねっちゅうしょう

に十分
じゅうぶん

注意
ちゅうい

して、２学期
が っ き

も元気
げ ん き

にすごしましょう。 
 

 

保健室
ほ け ん し つ

でも 

まっています。 
 

１７日
にち

（月
げつ

）～２１日
にち

（金
きん

）は、「生活
せいかつ

チェック｣を学校
がっこう

で行
おこな

います。 

早
はや

ね早
はや

おき・洗顔
せんがん

・あさごはん・はみがきの項目
こうもく

について、 

自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

をふりかえりましょう。 



  

① 暑
あつ

さをさける 

・換気
か ん き

をしながら、エアコンを使う
つか  

 

・涼しい
すず    

服
ふく

そうをする 

・暑い
あつ  

日
ひ

は無理
む り

をしない 

 

② マスクをはずす時間
じ か ん

をつくる 

気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が高い
たか  

中
なか

でのマスクの着用
ちゃくよう

は危険
き け ん

! 

・外
そと

で人
ひと

と十分
じゅうぶん

な距離
き ょ り

（２メートル以上
いじょう

）をとれる

場合
ば あ い

には、マスクをはずす 

・マスクをつけている場合
ば あ い

は、運動
うんどう

をさける 

・体
からだ

を動かす
うご    

活動
かつどう

をしているときは、周り
まわ  

の人
ひと

と

距離
き ょ り

をとってマスクをはずして休
きゅう

けいする 

 

 

 

 

③ こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

する 

・のどがかわく前
まえ

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

する 

・１日
  にち

１．２リットルを目安
め や す

にのむ 

・たくさん汗
あせ

をかいたときは、塩分
えんぶん

もとる 

 

  毎日
まいにち

のごはんを 

しっかり食
た

べることも大切
たいせつ

！ 

④ 毎日
まいにち

の健康
けんこう

管理
か ん り

をつづける 

・毎日
まいにち

体温
たいおん

測定
そくてい

、健康
けんこう

観察
かんさつ

を行う
おこな    

 

・体調
たいちょう

が悪い
わる    

ときは、無理
む り

をしないで 

 お家
  うち

で休
やす

む 

⑤ 暑さ
あつ    

に負けない
ま     

体
からだ

をつくる 

・暑く
あつ    

なり始め
   は じ  

のころから、 

「少し
すこ   

暑い
あつ   

環境
かんきょう

」で「すこしきつい」 

運動
うんどう

を毎日
まいにち

３０分
    ふ ん

行
おこな

う 

・毎日
まいにち

早
はや

ねを心がけ
こころ       

、しっかり体
からだ

を休
やす

ませる 

 （１～３年
ねん

は９時
 じ

、 

４～６年
   ねん

は１０時
  じ

までにねる） 

 

 

熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

しよう！ 

新型
しんがた

コロナウイルス感染
かんせん

防止
ぼ う し

のため、①人
ひと

との距離
き ょ り

をあけること②マスクの着用
ちゃくよう

③手洗
て あ ら

いや、

｢３密
みつ

(密集
みっしゅう

、密接
みっせつ

、密閉
みっぺい

)｣をさけるなど、【新しい
あたら   

生活
せいかつ

様式
ようしき

】をつづけていると思います
おも      

。 

そんな【新しい
あたら    

生活
せいかつ

様式
ようしき

】の中
なか

で行う
おこな  

、熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のポイントをお知
し

らせします。 
 

 

今年
こ と し

の 7 月
がつ

1
つい

日
たち

か ら 10 月
がつ

28 日
にち

ま で 、 関東
かんとう

甲信越
こうしんえつ

地方
ち ほ う

都県
と け ん

で 、   

【熱中症
ねっちゅうしょう

警戒
けいかい

アラート(試行
し こ う

)】が実施
じ っ し

されています。 

アラートは、熱中症
ねっちゅうしょう

の危険性
き け ん せ い

が極めて
きわ    

高く
たか  

なると予想
よ そ う

される前日
ぜんじつ

あるいは当日
とうじつ

に、環境省
かんきょうしょう

と気象庁
きしょうちょう

から対象
たいしょう

都県
と け ん

に対して
たい    

、テレビや防災
ぼうさい

無線
む せ ん

などを通して
と お    

、発表
はっぴょう

されます。 

発表
はっぴょう

された際
さい

には、日頃
ひ ご ろ

から実施
じ っ し

している予防
よ ぼ う

対策
たいさく

の普段
ふ だ ん

以上
いじょう

の徹底
てってい

をお願
  ねが

いします。 
 

 

距離
き ょ り

をとる 

 

参考
さんこう

：環 境 省
かんきょうしょう

 令和
れ い わ

２年度
  ね ん ど

の熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

行動
こうどう

 

外そ
と

に
遊
び

あ
そ 

 

に
い
く
と
き
は
、 

昇

降

し
ょ
う
こ
う

口ぐ
ち

の
【
熱

中

症

ね
っ
ち
ゅ
う
し
ょ
う

予
報

よ

ほ

う

】
を

確
認

か
く
に
ん

し
よ
う
！ 


