
夏
なつ

の花
はな

と言
い

えば向日葵
ひ ま わ り

。太陽
たいよう

に向
む

かって真
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、様々
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

が付
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

かせるために色
いろ

々
いろ

な経
けい

験
けん

をして成
せい

長
ちょう

できるチャンス。毎
まい

朝
あさ

太
たい

陽
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！ 
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なかなか出
で

来
き

ない治
ち

療
りょう

を今
いま

こそ！ 

「受診
じゅしん

のお勧
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

みが治療
ちりょう

の

チャンス。健康
けんこう

な体
からだ

で新学期
しんがっき

をスタートさせ

ましょう！ 

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

バランスが偏
かたよ

って夏
なつ

バテに。栄
えい

養
よう

バランスのよい３食
しょく

の食
しょく

事
じ

と温
あたた

かい

物
もの

を食
た

べることを心
こころ

掛
が

けましょう！ 

やりすぎない  

ネット・ゲーム 

 ネット・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。「１日
にち

１時
じ

間
かん

」などルールを

決
き

め、体
からだ

を動
うご

かす時間
じ か ん

を作
つく

りましょう！ 

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。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。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！ 

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

のエネルギー補給
ほきゅう

、

朝
あさ

ご飯
はん

も忘
わす

れずに！ 

 夏
なつ

の夜
よる

、テレビ、ゲーム、スマホをやめて、たまには、

ゆっくり星空
ほしぞら

を眺
なが

めてみませんか？ 

こと座
ざ

のベガ、わし座
ざ

のアルタイル、白鳥座
はくちょうざ

の

デネブの３つの一等
いっとう

星
せい

を結
むす

ぶ三
さん

角
かく

形
けい

。８月
がつ

なら

夜
よる

９時
じ

頃
ごろ

、真上
まうえ

に見
み

付
つ

かります。 

今年
ことし

、見
み

やすいのは８月
がつ

11日
にち

～14日
か

の夜
よる

９時
じ

から明
あ

け方
がた

頃
ごろ

まで。空
そら

全体
ぜんたい

に 現
あらわ

れ、１時
じ

間
かん

に

25個
こ

程
ほど

見
み

えることも。 

夏
なつ

の大三角
だいさんかく

 ペルセウス座
ざ

流星群
りゅうせいぐん

 


