
 

                   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令 和 ２ 年  ７ 月  ２ ８ 日 

佐賀県立うれしの特別支援学校 

ほ け ん し つ 

いよいよ夏休
な つ や す

みですね。長
な が

い休
きゅう

校
こ う

があったため、通常
つうじょう

より短
みじか

い

夏休
な つ や す

みとなりました。夏
なつ

休
や す

みは生活
せ い か つ

リズムを整
ととの

えるチャンスです。

普段
ふ だ ん

の睡眠
す い み ん

時間
じ か ん

や食生活
しょくせいかつ

を振
ふ

り返
か え

ってみましょう。 

また、暑
あ つ

くなってくると、熱中症
ねっちゅうしょう

に気
き

をつける必要
ひ つ よ う

があります。 

夏
な つ

休
や す

みを過
す

ごすポイントを確
か く

認
に ん

してみましょう！ 

早寝
は や ね

早
は や

起
お

きをしよう 朝
あ さ

昼夜
ひ る よ る

ご飯
は ん

を食
た

べよう しっかり運動
う ん ど う

しよう 

夏
なつ

休
やす

みを 

元
げん

気
き

で安
あん

全
ぜん

に 

過
す

ごそう 

夏休
な つ や す

みのポイント① 規
き

則
そ く

正
た だ

しい生
せ い

活
か つ

をしよう！ 

夏休
な つ や す

みのポイント② 熱中症
ね っ ち ゅ う し ょ う

の対策
た い さ く

をしよう！ 

生
せい

活
かつ

リズムの乱
みだ

れは体調
たいちょう

不良
ふりょう

の原因
げんいん

になります。 

早
はや

く寝
ね

て早
はや

く起
お

きること、1日
にち

3回
かい

食事
しょくじ

をとること、運動
うんどう

することを心
こころ

がけましょう。 

夏
なつ

休
やす

みが終
お

わってからも元気
げ ん き

に学校
がっこう

へ登校
とうこう

できるように体
たい

調
ちょう

を整
ととの

えておきましょう！ 

外
そと

に出
で

るときは、涼
すず

しい白色
はくしょく

系
けい

の服
ふく

を

選
えら

び帽子
ぼ う し

をかぶりましょう。 

 うちわや保冷材
ほれいざい

など、体温
たいおん

を下
さ

げる道具
ど う ぐ

を持
も

っていくとより快適
かいてき

にすごせます。 

 

こまめに水分
すいぶん

を取
と

りましょう。 

外
そと

で運動
うんどう

するときは、水
みず

・お茶
ちゃ

・スポーツ

ドリンクを持
も

っていきましょう！ 

 

★スポーツドリンク飲
の

みすぎ注
ちゅう

意
い

！ 

 糖分
とうぶん

がたくさん入
はい

っています。 

必要
ひつよう

な時
とき

だけ飲
の

むようにしましょう。 

         詳
くわ

しくはウラへ→ 

★日
ひ

焼
や

け注
ちゅう

意
い

！ 

日
ひ

焼
や

けは火傷
や け ど

です。日
ひ

焼
や

け止
ど

めを

塗
ぬ

るなど対策
たいさく

をしましょう！ 

夏
なつ

休
やす

み前
まえ

号
ごう

 


