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明日から夏休みが始まります。各家庭でお出かけなど、様々なイベントがあるかと思います。くれぐれも事故などには気

を付けて、夏を味わってください。また２学期に元気に会えることを楽しみにしています。 

 

 

夏休みの生活 生活リズムを整えるために 

〇食事を楽しい時間にするために… 
１組を中心に、まだお箸で食べることに慣れていない人もいると思います。ぜひ夏休みの、時間に追われないタイミング

で、おこさんとじっくり関わる機会にしながら、取り組んでみてください。また、正しく座って食事をすることで、誤飲を防いだ

り、食べ物を消化しやすくなります。食べるときの姿勢も見直す機会にしてください。 

 

埼玉大学マスコットキャラクター 

メリンちゃん 

〇朝日を浴びる 
朝の日を浴びることで、からだが目覚めます。から

だが、夜に眠りのホルモンを出すための準備も始めて

くれます。 

〇体を動かす 

  体を動かすことで、適度に疲れ、夜にぐっすり眠るこ

とができます。特に、外で体を動かすことは、視力低下

の予防にも繋がります。暑すぎる時間は避けながら、

体を動かすようにしてください。 

 

〇決まった時間に食事を 
できるだけ同じ時間に食事をとることで、からだの

リズムが整いやすくなります。 

 

〇寝るときの服装について 
熱帯夜が続き、エアコンをつけたまま寝ることがあ

ると思います。直接エアコンの風が肌に当たらないよ

う工夫したり、袖やズボンの丈を長めのものにし、手

足だけが冷えることを防ぎましょう。 

 


