
 

 

令和７年７月２３日 

御前崎小学校 保健室 
 

 

夏休
なつやす

みも『良
よ

い生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

』で過
す

ごそう！ 
 

 ３４日間
か か ん

の夏休
なつやす

み、とても楽
たの

しみですね。長
なが

いお休
やす

みを元気
げ ん き

で楽
たの

しく過
す

ごすためには、学校
がっこう

に来
き

ている時
とき

と同
おな

じで、「良
よ

い生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

」が重要
じゅうよう

にな

ります。御前崎市
お ま え ざ き し

の小学生
しょうがくせい

共通
きょうつう

目標
もくひょう

を振
ふ

り返
かえ

ってみましょう。長
なが

いお休
やす

みは、つい夜
よ

ふかしをしてしまったり、メディアをたくさん使
つか

ってしまっ

たりしがちです。家族
か ぞ く

みんなで意識
い し き

をして、良
よ

い生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を心
こころ

がけていきましょう。 

 

また、前回
ぜんかい

の長期
ちょうき

休
やす

み（春休
はるやす

み）明
あ

けの生活
せいかつ

リズムカードでは、このような反省
はんせい

がみ 

られました。 
 
 

☆休
やす

みだと思
おも

うと寝
ね

るのが遅
おそ

くなるので、早寝
は や ね

をもっと頑張
が ん ば

りたい。 

☆ゲームやテレビの時間
じ か ん

が長
なが

くなってしまった。もう少
すこ

し減
へ

らしたい。 

☆休
やす

み明
あ

けにかぜをひいてしまった。休
やす

み中
ちゅう

から生活
せいかつ

に気
き

を付
つ

けたい。 

☆給 食
きゅうしょく

がないから好
す

きなものばかり食
た

べていた。好
す

ききらいをなくしたい。 

☆「早寝
は や ね

早
はや

起
お

き朝
あさ

ごはん」をいつも家族
か ぞ く

で守
まも

れている。 

 

 

長期
ちょうき

休
やす

み中
ちゅう

に「早寝
は や ね

早
はや

起
お

き朝
あさ

ごはん」と「メディアの時間
じ か ん

と使
つか

い方
かた

」を意識
い し き

できてい 

た人
ひと

は、長期
ちょうき

休
やす

み明
あ

けもすっきり学校
がっこう

生活
せいかつ

にうつることができているようです。 

体
からだ

にとっては休日
きゅうじつ

もいつもと変
か

わらない１日
にち

です。自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

のために「良
よ

い生活
せいかつ

 

習慣
しゅうかん

」で毎日
まいにち

を過
す

ごせると良
よ

いですね。 

明日
あ し た

から、みなさんが楽
たの

しみにしていた夏休
なつやす

みが始
はじ

まりますね。３４日間
か か ん

のとても長
なが

いお休
やす

みです。み

なさんは、どのように過
す

ごす予定
よ て い

ですか。楽
たの

しい予
よ

定
てい

がたくさんだと思
おも

いますが、いつもと違
ちが

う生活
せいかつ

の

時
とき

は、体調
たいちょう

をくずしやすくなります。ぜひ、体調
たいちょう

に気
き

を付
つ

けて、素敵
す て き

な夏休
なつやす

みを過
す

ごしてください！ 

 

御前崎市
お ま え ざ き し

小学生
しょうがくせい

共通
きょうつう

目標
もくひょう

 
 

① 小学生
しょうがくせい

に必要
ひつよう

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

（９～１０時間
じ か ん

）をとる。 
 

② 寝
ね

る１時間前
じかんまえ

にはメディアの使用
し よ う

をやめる。 

※メディアとは・・PC、iPad、chromebook、スマ 

ートフォンなどの電子
で ん し

機器
き き

のこと 
 

③ 毎日
まいにち

同
おな

じ時刻
じ こ く

に寝
ね

て同
おな

じ時間
じ か ん

に起
お

きる。 



「生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

を予防
よ ぼ う

しよう！」～４年生
ねんせい

・保健
ほ け ん

指導
し ど う

～ 
 

 ７月
がつ

８日
よ う か

（火
か

）に４年生
４ねんせい

対象
たいしょう

の保健
ほ け ん

指導
し ど う

を行
おこな

いました。「生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

を予防
よ ぼ う

しよう」という内容
ないよう

で、御前崎市
お ま え ざ き し

役所
やくしょ

から保健師
ほ け ん し

さんと栄養
えいよう

士
し

さんに

来
き

ていただきました。６月
がつ

に生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

検診
けんしん

（血液
けつえき

検査
け ん さ

）を受
う

けた４年生
ねんせい

は、「自分
じ ぶ ん

は健康
けんこう

な血
ち

なのかな・・」とドキドキしている様
よう

子
す

もみられまし

た。 

 保健師
ほ け ん し

さんからは「健康
けんこう

でいるためには、運動
うんどう

や睡眠
すいみん

が非常
ひじょう

に大切
たいせつ

であること」、栄養士
えいようし

さんからは「健康
けんこう

でいるための食事
しょくじ

の大事
だ い じ

なポイント」を

教
おし

えていただきました。血管
けっかん

モデルや、実際
じっさい

に食
た

べ物
もの

に含
ふく

まれている砂糖
さ と う

の量
りょう

を目
め

にした４年生
ねんせい

は、「え～！？」と、とても良
よ

い反応
はんのう

で、最後
さ い ご

まで真剣
しんけん

に学
まな

ぶことができました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                  

 

  

 

 

 

 

 御前崎小学校では、大きな事故や感染症の流行なく、夏休みを迎えることができます。保護者の皆様が、お子さんの健康安全に御配慮くださってい

るおかげです、ありがとうございます。夏休み中も、熱中症や感染症等の危険がありますので、ぜひ御家庭でお子さんの心身の健康について、見届け

をお願いいたします。 

① 治療のすすめについて 

４～６月に実施した健康診断において、受診が必要で、まだ「治療のすすめ（治療勧告書）」を提出されていない御家庭へ「治療のすすめ」を再配

布させていただきました。夏休みはまとまった時間がとりやすく、受診をするには非常に良いタイミングです。まだ受診が済んでいない御家庭は、

ぜひ夏休み中に受診をお願いいたします。また、「治療のすすめ」は必ず学校へ御提出ください。 

② 出欠席等の報告について 

夏休み明けも引き続きキュベルをご利用ください。毎回のお願いにはなりますが、「欠席・遅刻」のみではなく、詳細な理由（熱は何度で症状がど

ういった様子か、なんの病院へ行くのか、診断名等）を御入力ください。「家庭の都合」の場合は、どのような用事なのか、児童の所在がどこなの

かを大まかで良いので御入力ください。（祖母に預けているため磐田にいる、家族旅行で大阪に行く、親戚の送迎に同行する等） 


