
 

 

 

 

 

  いよいよ明日
あ し た

から、みんなが楽
たの

しみにしている夏休
なつやす

みです。今年
こ と し

の夏休
なつやす

みは、３５日間
にちかん

あります。長
なが

いお休
やす

みに

なるので、けがや病気
びょうき

にはじゅうぶんに気
き

をつけて、元気
げ ん き

にすごしてくださいね！ 

夏休
なつやす

み明
あ

けに、元気
げ ん き

いっぱいのみなさんに会
あ

えることを楽
たの

しみにしています。 

 

 

 

 

 
夏
なつ

休
やす

みのあいだ、保
ほ

健
けん

室
しつ

から「夏
なつ

休
やす

み生
せい

活
かつ

カード」の宿
しゅく

題
だい

があります。 

夏
なつ

休
やす

み生
せい

活
かつ

カードでは、夏
なつ

休
やす

みのあいだの歯
は

みがきと、夏
なつ

休
やす

みが終
お

わる一
いっ

週
しゅう

間
かん

前
まえ

 

の早
はや

ね・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんを書
か

くところがあります。 

夏
なつ

休
やす

みだからといって、長
なが

い時
じ

間
かん

ゲームをしたり、夜
よる

遅
おそ

くまで起
お

きていたりする 

と、生活
せいかつ

が乱
みだ

れて「なんだかだるい…」「イライラする」など、体
からだ

や心
こころ

がしんどく 

なる心配
しんぱい

があります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

R５.7.２０ 

九度山小 

No.５ 

『夏
なつ

休
やす

み生活
せいかつ

カード』に記録
き ろ く

しよう 

夏
なつ

休
やす

みは家
いえ

にいる時間
じ か ん

が増
ふ

えて、スマホやパソコンでＳＮＳに触
ふ

れる時
じ

間
かん

が多
おお

くな

りやすいです。 ゲームでオンラインのやり取
と

りをするという話
はなし

を聞
き

くこともあり

ます。 便
べん

利
り

な機
き

能
のう

、あなたは友
とも

だちに温
あたた

かいメッセージを送
おく

れていますか。 

起
お

きる時刻
じ こ く

や寝
ね

る時刻
じ こ く

を決
き

めて、なるべく同
おな

じ時刻
じ こ く

に起
お

きたり寝
ね

たりすることが、元気
げ ん き

に 

過
す

ごすコツです。低
てい

学
がく

年
ねん

は１０時
じ

間
かん

、中
ちゅう

・高
こう

学
がく

年
ねん

９時
じ

間
かん

くらい寝
ね

ると頭
あたま

がスッキリして、 

成長
せいちょう

にもいいですよ。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

〇夏休みの生活について 

  夏休みは生活習慣が乱れやすい時期です。夏休み中にたくさん楽しみ、夏休みの終わる 

一週間前の８月１９日からは生活習慣を学校モードに戻して、夏休み明けを元気にスタート 

できるように、体を慣らすためのご協力よろしくお願いいたします。 

  また、だらだらと過ごしてしまうとかえって体がしんどくなってしまいます。メリハリ 

 のある生活ができるように、おうちでのルール（○時に起きる、○時までには寝る、など） 

 をお子さまと一緒に考えていただき、生活の様子を見直す機会にしていただきたいと思います。 

 

〇「おうちの方から一言メッセージ」 

夏休み生活カードの表紙下に「おうちの方から一言メッセージ」という欄があります。夏休みの終わりに、お子

さまの生活の様子で良かったこと、気付いたことなど何かメッセージをお願いします。お子さまにとっておうち

の方からの言葉が８月からの学校生活への励みになりますので、よろしくお願いします。夏休み生活カードは、

８月２５日提出です。 

夏休み生活カードについて 


