
　　いよいよ、来週
らいしゅう

から夏休
なつやす

みです。6月
がつ

から暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

き、心
こころ

も体
からだ

も疲
つか

れがた

まってる人
ひ と

が多
おお

いと思
おも

います。夏休
なつやす

みにしっかり、ゆっくり休
やす

んでくださいね。

　◆　治療
ち り ょ う

・受診
じ ゅ し ん

をすませよう ！

　　　　　　健康診断
けん こうしん だん

後
ご

に「結果
け っ か

のお知
し

らせ」をもらった場合
ば あ い

は、時間
じ か ん

がとりやすい休
やす

みのうちに検査
け ん さ

・受診
じ ゅ し ん

をし

　　　　て治療
ち り ょ う

しましょう。治療
ち り ょ う

がすんだら夏休
なつやす

み明
あ

けに「結果
け っ か

のお知
し

らせ」を提出
ていしゅつ

してください。

　◆　食生活
しょく せい かつ

をチェックしよう ！

　　　　　　1日
に ち

のエネルギー源
げん

「朝食
ちょうしょく

」はもちろん、夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

に3食
しょく

しっかり、栄養
え い よ う

バランスよく食
た

べましょう。

　　　　　暑
あつ

いからといって、冷
つめ

たいものの食
た

べすぎには注意
ち ゅ う い

しましょう。

　◆  少
す こ

しずつでも…早
は や

く寝
ね

よう ！

　　　　　　みなさんの成長
せいちょう

に大切
たいせつ

な「成長
せいちょう

ホルモン」は、夜
よ る

10時
じ

～2時
じ

の間
あいだ

でぐっすり眠
ねむ

っているときにたくさ

　　　　　んもらうことができます。ぐっすり眠
ねむ

ることができるまで、１時間
じ か ん

くらいかかるので、夜
よ る

９時
じ

には寝
ね

られる

　　　　　ようにしましょう。いきなりはむずかしくても、今日
き ょ う

は昨日
き の う

より早
はや

く、明日
あ す

はさらに早
はや

く…。少
す こ

しずつでも

　　　　　早寝
は や ね

を続
つづ

けて、毎日
まい にち

の早起
は や お

きにつなげましょう。

　　　　　　夏休
なつやす

み中
ちゅう

に、「はみがきカレンダー」を実施
じ っ し

します。ご飯
はん

の後
あ と

に歯
は

をみがいたら、イラストに色
い ろ

を塗
ぬ

りま

　　　　　しょう。朝
あさ

、昼
ひる

、夜
よ る

、３回
かい

みがくことができたら「好
す

きな色
い ろ

」、２回
かい

みがくことができたら「青
あお

」、１回
かい

みがくこ

　　　　　とができたら「赤
あか

」できれいに色
い ろ

を塗
ぬ

ってくださいね。イラストは保健委員会
ほ け ん い い ん か い

の5・6年生
ねんせい

がかいてくれま

　　　　　した。しっかりとはみがきをして、歯
は

も気持
き も

ちもスッキリと過
す

ごしましょう ！

～おうちの人
ひ と

と一緒
い っ し ょ

に読
よ

んでください～

令和７年 7月 18日

清瀬市立 清瀬小学校

校長 谷口 雄麿

養護教諭 藤崎 南

は みがきカレンダーを実施します
じ っ し




