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令和５年８月１日 

夏
なつ

の花
はな

といえば向日葵
ひ ま わ り

。太陽
たいよう

に向
む

かってまっすぐ伸
の

び、大
おお

きな

黄
き

色
いろ

い花
はな

を咲
さ

かせる姿
すがた

から、さまざまな国
くに

で｢太陽
たいよう

の花
はな

｣を意味
い み

す

る名前
な ま え

がつけられています。夏
なつ

休
やす

みは、将
しょう

来
らい

大
おお

きな花
はな

を咲
さ

かせる

ためにいろいろな経験
けいけん

をして成長
せいちょう

できるチャンスです。毎日
まいにち

太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びて生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

え、勉
べん

強
きょう

も運
うん

動
どう

も遊
あそ

びも楽
たの

しみま

しょう。 

８月
がつ

 

ほけん目標
もくひょう

 
夏
なつ

を健
けん

康
こう

に過
す

ごそう 

 

 

 
 



 

 

 

なつ 

１．なかなかできない治療
ちりょう

を今
いま

こそ！ 

 ｢受診
じゅしん

のすすめをもらったけど、まだ病院
びょういん

に行
い

っていない｣という人
ひと

は、夏
なつ

休
やす

みが治
ち

療
りょう

のチャン

スです！健康
けんこう

な 体
からだ

で新学期
しんがっき

をスタートしましょ

う。  
２．冷

つめ

たいものはほどほどに！ 

 暑
あつ

いからと、そうめんやアイスクリームばかり

食
た

べていると、体
からだ

が冷
ひ

えたり、栄
えい

養
よう

のバランスが

偏
かたよ

って夏
なつ

バテになってしまいます。３食
しょく

、栄養
えいよう

バ

ランスのいい食事
しょくじ

を心
こころ

がけましょう。 

 
３．やりすぎない ネット・ゲーム！ 

 ネットやゲームに夢中
むちゅう

で座
すわ

ってばかりの生活
せいかつ

だ

と、運動
うんどう

不足
ぶ そ く

になってしまいます。｢１日
にち

１時間
じ か ん

｣な

どのルールを決
き

め、体
からだ

を動
うご

かす時
じ

間
かん

を作
つく

りましょ

う。 

４．水分
すいぶん

補給
ほきゅう

はこまめに！ 

 暑
あつ

いとたくさん汗
あせ

をかくので、体
からだ

がすぐに水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

になってしまいます。水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしないと、

熱 中 症
ねっちゅうしょう

で倒
たお

れてしまう危険
き け ん

もあります。家
いえ

でも

外
そと

でも、こまめに水分
すいぶん

をとりましょう。 

５．乱
みだ

さない 生
せい

活
かつ

リズム！ 

 学
がっ

校
こう

に行
い

く日
ひ

と同
おな

じ時
じ

間
かん

に起
お

き、夜
よる

も早
はや

めに寝
ね

ましょう。１日
にち

のエネルギー補
ほ

給
きゅう

の朝
あさ

ごはんも欠
か

かさずに食
た

べましょう。 

 

  


