
 

 

 

 

 

おうちのひとといっしょによんでください 

 いよいよ明日
あ し た

から夏休
なつやす

みが始
はじ

まりますね。いつもの夏休みとはちょっと違
ちが

いますが、できることをたくさん楽
たの

しみ、元気
げ ん き

に健康的
けんこうてき

な生活
せいかつ

を送
おく

ってほしいと思
おも

います。また、夏休みは治療
ちりょう

に行く最大
さいだい

のチャンスです。休みの

間に治療を済
す

ませておきましょう。終
お

わった人はお知
し

らせの用紙
よ う し

を学校
がっこう

まで提
てい

出
しゅつ

してください。 

 

歯科
し か

・眼科
が ん か

受診率
じ ゅ し ん り つ

（7/31現在
げ ん ざ い

） 
7月 31日現在での受診率を出しています。特

とく

に歯科の受診がすすんでいないようです。むし歯
ば

のある人はも

ちろん、むし歯がなかった人も定期的
ていきてき

に検査
け ん さ

を受
う

けましょう。夏休み中もごはんを食
た

べたあとやおかしを食べた

あとにはきちんと歯みがきをするように心がけましょう。また、テレビやゲームなどを長い時間
じ か ん

利用
り よ う

すると視力
しりょく

の低下
て い か

にもつながります。使
つか

いすぎには十
じゅう

分
ぶん

注意
ちゅうい

しましょう。 

  

 

夏休
な つ や す

みも新
あたら

しい生活
せ い か つ

様式
よ う し き

で！！ 

 夏休みの間に、もう一度
い ち ど

新しい生活様式の 1人ひとりができる感染
かんせん

対策
たいさく

を家族
か ぞ く

で確認
かくにん

し、しっかり予防
よ ぼ う

できる

ようにしましょう。自分
じ ぶ ん

が感染しない、人に感染させないためにも、1人ひとりが少しずつでも意識
い し き

することが

とても大切
たいせつ

です。 

【1人ひとりの基本的
きほんてき

感染
かんせん

対策
たいさく

】 

①身体的
しんたいてき

距離
き ょ り

の確保
か く ほ

   ②マスクの着用
ちゃくよう

   ③手洗
て あ ら

い 

□人との距離をできるだけ 2ｍ（最低
さいてい

1ｍ）あけましょう。 

□会話
か い わ

をするときは、真
ま

正面
しょうめん

はさけましょう。 

□症 状
しょうじょう

がなくてもマスクはつけましょう。※熱中症
ねっちゅうしょう

には十分
じゅうぶん

注意
ちゅうい

 

□家
いえ

に帰
かえ

ったらまず手
て

や顔
かお

を洗
あら

いましょう。 

□手洗いは 30 秒くらいかけて水
みず

と石
せっ

けんでていねいに洗いましょう。         ※裏面
うらめん

もあります。 
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五島
ご と う

市立
し り つ

緑 丘
みどりがおか

小学校
しょうがっこう

保健室
ほけんしつ

： 



～ 家族
か ぞ く

でルールを決めよう ～ 

ゲームやスマートフォン、テレビ、パソコンなどを長時間
ちょうじかん

使
つか

うと、生活
せいかつ

リズムがくずれてきます。また、目
め

や

体
からだ

が疲
つか

れてしまい、健康
けんこう

にも良
よ

くない影響
えいきょう

があります。夏休みは使う時間も増
ふ

えると思います。家族
か ぞ く

で一緒
いっしょ

に

考
かんが

えてルールを決め、使いすぎには注意
ちゅうい

しましょう。ルールの例
れい

をのせていますので、参考
さんこう

にしながら家族ルー

ルを作ってみましょう。 

◎ゲームをするときのルール 

目を近
ちか

づけすぎない 

 

1日にやる時間を決める 

 

30分に 1回は休
きゅう

けい 

 

寝る前
まえ

にはしない 

 

◎テレビを見るときのルール 

見る時間を決める 

 

 

見る番組
ばんぐみ

を決める 

 

 

食事中
しょくじちゅう

は消
け

す 

 

 

家の人と一緒に見る 

 

 

◎ケータイ・スマートフォンを使うときのルール 

困
こま

ったことがあったら

相談
そうだん

する 

 

インターネットで仲間
な か ま

は

ずれにしない 

 

インターネットで知
し

り合
あ

った人に会
あ

わない 

 

個人
こ じ ん

情報
じょうほう

は書
か

かない 

 

 


