
夏休み中の健康
 

待ちに待った夏休みが始まります。夏休みは、ついつい不
規則な生活になりがちです。ご家庭で夏休みの過ごし方につ

いて話し合い、楽しく健康な毎日を送れるようご協力をお願

いします。お子様と一緒にお読みください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～ 暑い夏  室内で体をうごかす工夫 ～ 

「エアなわとび」 
実際になわとびのなわは使わずに、なわとびを使っているような運動をすることをエアなわと

びと呼びます。高く飛び、大きく腕を回すほどカロリーを消費します。自分のペースにあわせて

実施しましょう。なわのかわりに、右手用・左手用とタオルを２本使ってみてください。下にな

る方にむすびめを２個つくります。 

【基本のやり方】１ タオルを持ち、うでを飛ぶ形に曲げる。 

        ２ なわとびを飛ぶように、うでをふりながらジャンプする。 

３ これをくりかえす。 

 

生活リズムが乱れると「集中力が続かない」「体の調子がおかし

くなる」など、心や体のトラブルをまねきやすくなります。ま

た、肥満の要因にも・・・。元気に、健康に毎日を過ごすため

にも、生活習慣を見直してみましょう。 
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