
 晴れ渡った青空が広がる季節になりました。テス

トも終わり、夏休みは何をしようかワクワクしてい

る人も多いのではないでしょうか。 

 夏休みは、部活動で心身ともに鍛えるチャンス、

山や海など普段は行けないところへ行くチャンス、学習や読書をして実力ア

ップするチャンス。いろんなチャンスがありますが、健康であることはすべ

ての活動の土台です。健康診断で指摘されたことがあったら必ず受診をし、

体調を管理しましょう。そしてぜひ、続けられる健康習慣をひとつ身に付け

ましょう。身に付けてほしい健康習慣は、例えばこんなことです。 

 

□ 決めた時間に寝る・起きる 

□ 朝ごはんを食べる 

□ 外から帰ったら手洗いうがい 

□ 内容や時間を決めて運動する 

□ ていねいな歯みがき 

□ 学校でも家でも換気をする 

□ 排便の習慣 

□ 週に一度の爪切り 

□ 清潔なハンカチ・ティッシュを持ち歩く 

□ 食事の時、よく噛んで食べる 

 

できているかチェックしてみて、「これならできるかも」

というものに挑戦してみましょう。夏休み明けに「こんな

習慣をつけたよ！」と報告があると、とても嬉しいです。 
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もうすぐ楽しい夏休み 

こんなことができるとＧＯＯＤ！ 


