
 

 

 

 

令和 5 年度

小 倉 小 

ほけんしつ 

なかなかできない ちりょうを今
いま

こそ 

つめたいものは ほどほどに 

やりすぎない ネット・ゲーム 

水分
すいぶん

ほきゅうは こまめに 

みださない、生活
せいかつ

リズム 

「受診
じ ゅしん

のおすすめ」をもらったけど、まだ病院
びょういん

に行けて
い   

いないという人
ひと

は、夏休み
な つ や す  

は治
ち

りょうのチャンス！健康
けんこう

な体
からだ

で二
に

学期
が っ き

をスタートしましょう♪ 

暑い
あ つ  

からと、そうめんやアイスクリーム

ばかり食べて
た   

いると、栄養
えいよう

がかたよっ

て、夏
なつ

バテに。食欲
しょくよく

のないときは、すっ

ぱい食べ物
た  も の

がおすすめですよ。 

すっぱい食べ物
た  も の

を食べる
た   

と… 

① 食欲
しょくよく

がアップ！ 

② 消化
し ょ うか

吸収
きゅうしゅう

をたすける！ 

③ つかれがとれる！ 

使う
つ か  

ときは「１日
にち

１時間
 じ か ん

」など、おうちの人
ひと

とルールを決めましょう
き     

。

体
からだ

を動かす
う ご    

機会
き か い

を作り
つ く  

、あせをかける体
からだ

にしましょう。 

 

アウトメディアにチャレンジ！ 

 ついつい冷たく
つ め   

てあまいジュースが

ほしくなりますが、ジュースやスポーツ

ドリンクには  たくさんのさとうが 

入って
は い   

います。ふだんの水分
すいぶん

ほきゅう

は、さとうが入って
は い    

いない水
みず

やお茶
 ち ゃ

にし

ましょう。 

  熱中症
ねっちゅうしょう

にならないように、家
いえ

でも外
そと

でも、こまめに水分
すいぶん

をとりましょう。 

 

学校
がっこう

に行く
い  

日
ひ

と同じ
おな   

時間
じ か ん

に起き
お  

、夜
よる

も早め
は や  

にねましょう。

１日
  にち

のエネルギーほきゅうの 朝
あさ

ごはんもかかさずに！ 

 


