
 

いよいよ明日
あ し た

から、みんなが楽
たの

しみにしている夏休
なつやす

みです。今年
こ と し

の夏休
なつやす

みは、38日間
にちかん

あります。 

長
なが

いお休
やす

みになるので、けがや病気
びょうき

には十分
じゅうぶん

に気
き

をつけて、元気
げ ん き

にすごしてくださいね！ 

夏休
なつやす

み明
あ

けに、元気
げ ん き

いっぱいのみなさんに会
あ

えることを楽
たの

しみにしています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

〇夏休みの生活について 

夏休みの間にたくさん楽しんだら、最後の一週間は生活習慣を見直し、学校のある日を意識して、

起床時間や就寝時間に注意して過ごしていただきたいと思います。体を慣らしてから夏休み明けを元

気にスタートできるように、ご協力をよろしくお願いいたします。 

また、ダラダラと過ごしてしまうとかえって体がしんどくなってしまいます。メリハリのある生活が

できるように、おうちでのルール（○時に起きる、○時までには寝る、など）をお子さまと一緒に考

えていただき、生活の様子を見直す機会にしていただきたいと思います。 

 

〇「おうちの方から一言メッセージ」 

夏休み生活カードの裏面に「おうちの方から一言メッセージ」という 

欄があります。夏休みの終わりに、お子さまの生活の様子で良かったこと、 

気付いたことなど何かメッセージをお願いします。 

お子さまにとっておうちの方からの言葉が８月からの学校生活への励みになりますので、よろしく

お願いします。夏休み生活カードは、８月２5日（火）提出です。 
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『夏
なつ

休
やす

み生活
せいかつ

カード』に記録
き ろ く

しよう

「夏休み生活カード」について 

起
お

きる時刻
じ こ く

や寝
ね

る時刻
じ こ く

を決
き

めて、なるべく同
おな

じ時刻
じ こ く

に起
お

きたり寝
ね

たりする

ことが、元気
げ ん き

に過
す

ごすコツです。低
てい

学
がく

年
ねん

は１０時
じ

間
かん

、中
ちゅう

・高
こう

学
がく

年
ねん

は９時
じ

間
かん

く

らい寝
ね

ると頭
あたま

がスッキリして、成長
せいちょう

にもいいですよ。 

 

「夏
なつ

休
やす

み生
せい

活
かつ

カード」では、夏
なつ

休
やす

みの間
あいだ

の歯
は

みがきと、夏
なつ

休
やす

みが終
お

わ

る一
いっ

週
しゅう

間
かん

前
まえ

の早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんを書
か

くところがあります。夏
なつ

休
やす

み

だからといって、長
なが

い時
じ

間
かん

ゲームをしたり、夜
よる

遅
おそ

くまで起
お

きていたりする

と、生活
せいかつ

が乱
みだ

れて「なんだかだるい…」「イライラする」など、体
からだ

や心
こころ

がしんどくなる心配
しんぱい

があります。       

生
せい

活
かつ

カードには、姿
し

勢
せい

がよくなる体幹
たいかん

トレーニングものせています。 

毎
まい

日
にち

コツコツ続
つづ

けて、ピンとのびたかっこいい姿
し

勢
せい

を 

身
み

につけましょう。 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


