
 

 

 

７月に入り、本格的
ほんかくてき

に暑
あつ

い日が続
つづ

いていますが、片口っ子は熱 中 症
ねっちゅうしょう

に気
き

を付
つ

けながら元気
げ ん き

に過
す

ごし

ています。さて、もうすぐ夏休
なつやす

みです。健康的
けんこうてき

な生活
せいかつ

を心
こころ

がけ、いろいろなことに挑戦
ちょうせん

する楽
たの

しい夏休
なつやす

みになるとよいですね。 

 

 

 

 

ミッション１  「早
はや

起
お

きをしよう！」 

 ＜ ミッション成功
せいこう

のポイント① ＞ 

ラジオ体操
たいそう

に間
ま

に合う時間
じ か ん

、もしくは学校
がっこう

があるときと同
おな

じくらいの時刻
じ こ く

に起
お

きるとよい 

早
は や

起
お

きをすると・・・よいことがたくさん！！ 

☆朝
あさ

日
ひ

を浴
あ

びることで、体
たい

内
ない

時
どけい

計がリセットされます 

☆しっかり朝
あさ

ごはんを食
た

べて、「からだ・あたま・おなかのスイッチ ON」 

☆昼間
ひ る ま

、宿題
しゅくだい

や趣味
し ゅ み

にたくさん時間
じ か ん

が使
つか

える 

☆夜
よる

、早
はや

めに眠
ねむ

たくなるので、睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が長
なが

くなる 

連続
れ ん ぞ く

での朝寝坊
あ さ ね ぼ う

、夜
よ

ふかし･･･ぜったいにやめて！！  

朝寝坊
あ さ ね ぼ う

と夜
よ

ふかしが習慣化
しゅうかんか

してしまうのはとっても危険
き け ん

です。 

  生活リズムの乱
みだ

れは、自律
じ り つ

神経
しんけい

の乱
みだ

れを引
ひ

き起こし、 体
からだ

や 心
こころ

の不調
ふちょう

につながります。 

 

＜ ミッション成功
せいこう

のポイント② ＞ 

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

は９～１０時間を目安
め や す

にし、寝
ね

起
お

きる時刻
じ こ く

から逆算
ぎゃくさん

して寝
ね

る時刻
じ こ く

を決
き

めるとよい 

何時
な ん じ

に起
お

きる？                          何時
な ん じ

に寝
ね

たらいいかな？ 
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起
お

きる時
じ

刻
こく

 
すいみん

寝
ね

る時
じ

刻
こく

 

楽
たの

しい夏
なつ

休
やす

みと、２学期
が っ き

を元気
げ ん き

に 

スタートさせるためのミッションだよ。 
 



ミッション２  「むし歯
ば

を防
ふせ

ぐ歯
は

みがきをしよう！」 

＜ ミッション成功
せいこう

のポイント① ＞ 

朝
あさ

・昼
ひる

・寝
ね

る前
まえ

の１日３回
かい

歯
は

をみがくために、はみがきカレンダーを活用
かつよう

するとよい 

  ☆歯
は

みがきをしたらカレンダーの色
いろ

ぬりをすることを習慣
しゅうかん

にすると・・・ 

  →歯
は

みがきを忘
わす

れてしまったことに気
き

付
づ

きやすい。「あっ！しまった！」 

  →「次
つぎ

の日
ひ

は忘
わす

れずに歯
は

みがきをしよう！」と思
おも

うことができるはず！ 

 

＜ ミッション成功
せいこう

のポイント② ＞ 

汚
よご

れが残
のこ

りやすいところを意識
い し き

して、 鏡
かがみ

で見
み

ながらみがくとよい 

片口っ子のみがき残
のこ

しが多
おお

いところランキング☆ ～歯
は

みがきチェックより～ 

１位  おく歯
ば

のみぞ          ２位  前歯
ま え ば

の表面
ひょうめん

          ３位  歯
は

と歯
は

の 間
あいだ

 

 

 

 

ミッション３  「熱中症
ねっちゅうしょう

や夏
な つ

バテを防
ふせ

ぐ生活
せいかつ

をしよう！」 

＜ ミッション成功
せいこう

のポイント ＞ 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

や夏
なつ

バテになりやすい生活
せいかつ

について知
し

り、気
き

を付
つ

けて過
す

ごすとよい 

△朝
あさ

ごはんを食
た

べないと … 体内
たいない

時計
ど け い

のリズムが崩
くず

れ、疲
つか

れを悪化
あ っ か

させるよ。朝
あさ

おなかが空
す

かない人は、

夕
ゆう

ごはんの量
りょう

を調節
ちょうせつ

して、朝
あさ

はしっかり食
た

べよう。 

△クーラーの設定
せってい

温度
お ん ど

を低
ひく

くしすぎると … 体
からだ

が冷
ひ

えすぎて、外
そと

との温度差
お ん ど さ

で疲
つか

れやすくなるよ。 

△冷
つめ

たい物ばかり飲
の

む、食
た

べると … 胃腸
いちょう

が冷
ひ

えて、うまく 働
はたら

かなくなるよ。 温
あたた

かいものをとろう。 

△ごろごろして過
す

ごす … 運動
うんどう

をしないと自律
じ り つ

神経
しんけい

が乱
みだ

れたり、体温
たいおん

調節
ちょうせつ

の機能
き の う

が低
てい

下
か

したりするよ。

ゲームや動画
ど う が

視聴
し ちょう

ばかりにならないように、決
き

めた時
じ

間
かん

を守
まも

ろうね。 

△夜
よ

ふかしをする … 睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

は様々
さまざま

な不調
ふちょう

の原因
げんいん

に。夏
なつ

バテかなと感
かん

じたらしっかり睡眠
すいみん

をとろう。 


