
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 夏休み
なつやす

まであと三週間
さんしゅうかん

。規則正しい
きそくただ

生活
せいかつ

を続けて
つづ

、体
からだ

の調子
ちょうし

を整えて
ととの

毎日
まいにち

をすごしましょう。 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和元年７月９日 

小千谷市立東山小学校 

保健室  NO.７ 

おうちの人といっしょによんでください。 

7・8月の保健
ほけん

目 標
もくひょう

 

朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて、1日
にち

のエネルギー源
げん

を補給
ほきゅう

しましょう。 

元気
げんき

な一日
いちにち

は【早
はや

ね・早
はや

起き
お

・朝
あさ

ごはん】でスタート！ 

 体調
たいちょう

がいつもとちがうときは、体温
たいおん

を測
はか

りましょう。 

 お家
うち

の人
ひと

や先生
せんせい

に相談
そうだん

しましょう。 

 汗
あせ

をふくためのタオルを持
も

ってきましょう。 

（汗まみれ
あせ

で教室
きょうしつ

にもどっている人、多
おお

いです！） 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 「手
て

と足
あし

のつめ」を見
み

てみましょう 

  つめを切
き

り忘
わす

れ、長
なが

く伸
の

びている人
ひと

がいます。 

とくに足
あし

のつめはどうでしょうか。 

 つめの間
あいだ

の汚
よご

れは、伸
の

びてしまうとなかなか取
と

れません。 

また、自分
じ ぶ ん

やまわりの人
ひと

がけがをしてしまう原因
げんいん

になることもあります。 

白
しろ

い部分
ぶ ぶ ん

が1～2mmになるように切
き

りましょう。 


