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暑い
あつ  

日
ひ

が続
つづ

いていますね。いよいよ明日
あ し た

から，夏休み
なつやす  

 

です。夏
なつ

休み中
やす  ちゅう

も学校
がっこう

に来て
き  

いるときのような生活
せいかつ

を続
つづ

 

けることで，元気
げ ん き

に過
す

ごせます。 

また，安全
あんぜん

に楽しく
たの    

過ごせる
す    

ように，夜
よる

遅く
お そ  

に1
ひと

人
り

で 

出
で

歩いたり
ある      

，立ち入り禁止
 た   い   きん し

の場所
ば し ょ

といった危ない
あぶ      

ところ 

へ近
ちか

づいたりしないようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「夏休み
なつやす  

 歯
は

みがきカレンダー」について 

「歯みがき
は    

カレンダー」をみなさんにお渡し
  わた  

します。夏
なつ

休み中
やす ちゅう

も 

毎日
まいにち

３回
  かい

，歯
は

みがきをしましょう。8
 

月
がつ

2７日
  にち

にきれいな色
いろ

がたく 

さんぬられて戻って
もど     

くることを楽しみ
たの    

にしています。 

☆歯
は

みがきのポイント☆ 

 軽い
かる  

力
ちから

で丁寧
ていねい

に磨きます
みが      

。 

歯みがき後
 は          ご 

に口
くち

をすすぐのは 1回
かい

。すすぐ水
みず

は少し
すこ    

でかまいません。 

 歯ブラシ
は    

は 1か月
     げつ

に 1回
かい

は交換
こうかん

しましょう。 



 

 

①水分補給 

◇熱中症にご用心！  

のどが渇いたときには，ジュースやスポーツ飲料より水が一番です。余分な成分が含ま 

れていない分，吸収がよいのです。特に，朝起きた時に 1杯の水を飲むと，胃腸の働きが 

活発になり，さわやかな目覚めをうながしてくれます。 

   夏はスポーツをしなくても自分が思うよりも汗をかいているものです。こまめに水分補 

給をしましょう。 

スポーツ等でたくさん汗をかいたときには，水分だけでなく適度な塩分も必要になりま 

すので，スポーツドリンクもいいかと思います。 

 

②きちんと食事をする  

◇旬の野菜で夏バテ知らず！  

   毎日を元気に過ごすために，食べ物は大きく関係します。特に大切なのが野菜です。 

野菜には体の働きを調整するビタミンやカリウム，鉄などのミネラルが豊富に含まれて 

います。また，腸の働きをよくして，過剰なコレステロールの吸収を抑える食物繊維な 

ども豊富です。 

野菜は旬の時期に一番栄養価が高く含まれます。夏野菜には， 

水分やカリウムを豊富に含んでいるものが多く，身体にこもった 

熱を身体の中からクールダウンしてくれます。夏休みはインスタ 

ント食品やスナック菓子，清涼飲料水が多くなりがちですが，旬 

の野菜の入った食事で子どもたちを元気にしてあげてください。 

 

 

 

保護者のみなさまへ 

健康診断で受診が必要というお知らせがあり，まだ受診されていない場合は， 

ぜひ夏休みに受診されることをお勧めします。また，「歯みがきカレンダー」も 

配布しました。歯みがきを忘れないよう声がけ等の協力もお願い致します。 

学期中は，たくさんの各種提出物にご協力いただき，ありがとうございました。 

発熱や体調不良等で学校から連絡をした際も，お仕事中にもかかわらず快く対応 

してくださったり，お迎えに来てくださったりとありがとうございました。 

  

 

 

 

 

 


