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セカンドステージがはじまりました！ 
 

あっという間
ま

に夏休
なつやす

みが終
お

わり、セカンドステージが始
はじ

まりました。みなさん

はどんな夏休
なつやす

みを過
す

ごしましたか？美味
お い

しい思
おも

い出
で

、楽
たの

しい思
おも

い出
で

ぜひぜひ教
おし

え

てくださいね。さて、のんびり楽
たの

しく過
す

ごした夏休
なつやす

みから、心
こころ

もからだも学校
がっこう

モ

ードに切
き

りかえるのが大変
たいへん

な人
ひと

もいるかもしれません。生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

をととのえて、

元気
げ ん き

にがんばっていきましょう！ 

夏休
なつやす

み明
あ

けに多
おお

い健康
けんこう

トラブルは…？ 

トラブル① 

トラブル② 

トラブル③ 

おなかがいたい！ 

あたまがいたい！ 

けがをした！ 

夏
なつ

休
やす

み中の食生活
しょくせいかつ

はどうで

したか？冷
つめ

たいものばかりを

食
た

べていませんでしたか？ 

夏
なつ

休
やす

み 中
ちゅう

の生活
せいかつ

リズムのみだ

れをひきずっていませんか？早
はや

ね早
はや

おきができていますか？ 

からだがなまっているのかも

しれません。準備
じゅんび

運動
うんどう

はしっ

かりとしましたか？ 

夏休
なつやす

み明
あ

けはこれらの理由
り ゆ う

で体調
たいちょう

をくずす人
ひと

が多
おお

くなる傾向
けいこう

があります。まずは早
はや

ね・早
はや

おき・

朝
あさ

ごはんをしっかりとして、早
はや

めに夏休
なつやす

み気分
き ぶ ん

から抜
ぬ

け出
だ

せるようにしましょう！ 

①  

っ 

②  

ゅ 

③  ④  

ょ 

⑤   

     
に気

き

をつけよう！ 

 
★流

なが

れ星
ぼし

に唱
とな

えたら、叶
かな

かなぁ。 

 

 

 

 

①  
 

    

 

★ポケットに入
はい

っている

かな？手
て

をあらった後
あと

は

しっかりふいてね。 

 

 

 

②  
 

     

 

★外
そと

に行
い

くときは、これ

を忘
わす

れずに、あつい日差
ひ ざ

しから守
まも

ってくれるよ。 

 

 

 

③  
 

    

 

★汗
あせ

を吸
す

うので、身
み

につ

けておくと、服
ふく

のべたつ

きをおさえるよ。 

 

 

 

④  
 

    

 

★すっぱいものは夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

に効果
こ う か

バツグン！酢
す

や

レモン、○○○○などを積極的
せっきょくてき

にとろう。  

 

 

 

 

⑤  
 

     

 

 

穴埋
あ な う

めクイズ！ □にあてはまる文字
も じ

を入
い

れて、ことばを完成
かんせい

させよう。 

 

酢
す

やレモンなどに含
ふく

まれる「クエ

ン酸
さん

」が、エネルギーをつくった

り、疲
つか

れをとるのに大事
だ い じ

な働
はたら

き

をしてくれているんだよ！ 

 

今月
こんげつ

のひとりごと 

夜
よる

、家
いえ

でのんびりしていると「ドーン！」と花火
は な び

の音
おと

が聞
き

こえ

てくることがあります。私
わたし

はついつい、ベランダから見
み

えない

かワクワクして花火
は な び

を探
さが

してしまいます♪そんな夏
なつ

でした☆ 


