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夏休
な つ や す

みにあるチャンス☆彡 
 みなさんが、楽

たの

しみにしている夏休
なつやす

み！ 

生活
せいかつ

のしかたで、より楽
たの

しく過
す

ごせるようになります。 

さぁ、あなたはどんな過
す

ごし方
かた

をしますか？ 

① ラジオ体操
たいそう

に間
ま

に合
あ

うように起
お

きる。 

② 朝
あさ

6時
じ

30分
ふん

から始
はじ

まるラジオ体操
たいそう

に行
い

く。 

③ 朝
あさ

ごはんを食
た

べる。 

④ ご飯
はん

は、ゆっくり一口
ひとくち

10回
かい

以上
いじょう

はかんで、食
た

べまし

ょう。 

⑤ 朝
あさ

１０時
じ

までは、家
いえ

で勉 強
べんきょう

する。 

⑥ １２時
じ

になったらお昼
ひる

ご飯
はん

を食
た

べに家
いえ

に帰
かえ

る。 

⑦ ぼうし・すいとう・あせふきタオルを持
も

って、遊
あそ

び

に行
い

く。 

⑧ ひかげなどで 休
きゅう

けいしながら、遊
あそ

ぶ。 

⑨ おやつを食
た

べる前
まえ

は、 必
かなら

ず石
せっ

けんをつけて手
て

を洗
あら

ってから、食
た

べる。 

⑩ のどがかわいたら、お茶
ちゃ

や水
みず

を飲
の

もう。ジュースな

どは、あまみがあり、知
し

らないうちにお砂糖
さ と う

をたく

さんとってしまうことになるので、気
き

をつけよう。

スポーツドリンクもこまめに飲
の

むと、むし歯
ば

の原因
げんいん

になるかもしれません。ほどほどに 

＊①～⑩のうち、いくつできそうですか？できそうな

ことを見つけて、夏休
なつやす

みの 間
あいだ

続
つづ

けてより健康
けんこう

になりま

しょう。 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 雨
あめ

がやむと、セミが鳴
な

き始
はじ

めます。暑
あつ

い夏
なつ

になりました。じっとしていても汗
あせ

が出
で

て暑
あつ

いですね。汗
あせ

が出
で

ると、外
そと

の暑
あつ

さにだんだんと慣
な

れてきます。汗
あせ

をかき始
はじ

める 5月
がつ

半
なか

ばから、気
き

温
おん

が高
たか

い日
ひ

が続
つづ

くと

自
しぜん

然と 体
からだ

が暑
あつ

さになれてきます。これを「暑熱順化（しょねつじゅんか）」といいます。 

 みなさんの中
なか

で、外
そと

遊
あそ

びや室
しつ

内
ない

でもよく 体
からだ

を動
うご

かす人
ひと

は、暑
あつ

い夏
なつ

に備
そな

えができているかもしれませ

ん。でも、 体
からだ

を動
うご

かすことが好
す

きではなかったり、汗
あせ

をかくことが少
すく

なかったりする人
ひと

は、 体
からだ

が暑
あつ

さ

にあまり慣
な

れてないかもしれません。あまり 体
からだ

を動
うご

かさず汗
あせ

をかきにくい人
ひと

が、熱 中 症
ねっちゅうしょう

にもなりやす

いそうです。 

 急
きゅう

に暑
あつ

くなってきて、暑
あつ

い場
ば

所
しょ

に長
なが

い時
じ

間
かん

いると、部屋
へ や

の中
なか

にいても 熱 中 症
ねっちゅうしょう

になります。毎日
まいにち

30

分
ふん

ずつくらい散歩
さ ん ぽ

したり、ストレッチなどの体操
たいそう

をしたりして、だんだんと 体
からだ

を暑
あつ

さに慣
な

らしましょ

う。人
ひと

によってちがいますが、だいたい 2週 間
しゅうかん

くらいで暑
あつ

さに慣
な

れて「暑熱順化（しょねつじゅんか）」

できるそうです。夏休
なつやす

みの楽
たの

しい活
かつ

動
どう

が、きつくてできないことがないように、今
いま

からでも暑
あつ

さになれ

るように室内での体操をしたり登
とう

下校
げ こ う

では歩
ある

いてみたりしませんか？ 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のためマスクは、はずそう 

す
ず
し
い
時
間

じ

か

ん

の
外そ

と

遊あ
そ

び
も
楽た

の

し
い
よ 


