
 
  
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

いよいよ夏休み
なつやす   

が始まります
は じ       

。 

毎年
まいとし

、夏休
なつやす

みあけに生活
せいかつ

のリズムが崩
くず

れて、学校
がっこう

に来
き

てもボーっとして 

しまう人
ひと

はいませんか？夏休
なつやす

みは楽
たの

しいことがたくさんあります。リズムを崩さない
く ず      

ためには、おでかけなどで寝る
ね  

のが遅
おそ

くなってしまった日
ひ

も、次
つぎ

の日
ひ

は時間
じ か ん

 

どおりに起きる
お   

ことがポイントです。 

 

 

  

 

早寝
はやね

早
はや

起
お

きのリズムを崩
くず

さないようにしよう 
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いよいよ夏休み
な つ や す   

！自由
じ ゆ う

な時間
じ か ん

が増え
ふ  

、

趣味
し ゅ み

やスポーツ、好き
す  

な勉強
べんきょう

などやりたいこ

とができる貴重
き ち ょ う

な時間
じ か ん

ですね。慌ただしい
あわ       

学校
がっこう

生活
せいかつ

から離れ
はな  

ちょっとのんびりするの

も、もちろんありです。せっかくの夏休み
なつやす  

です

から、ぜひ大切
たいせつ

に過ごしたい
す    

もの。そのため

に気
き

を付けたい
つ    

のは、時間
じ か ん

の使い方
つか  かた

です。 

 今週
こんしゅう

はなにをする？今日
き ょ う

は何
なに

をしたい？

いろいろ考えて
かんが   

、カレンダーや手帳
てちょう

に予定
よ て い

を

書いて
か   

みませんか？それも面倒くさい
め ん ど う      

なら、

寝る
ね  

前
ま え

に「明日
あ し た

は〇○しよう」と考える
か ん が    

だけ

でもOK！夏休み
な つ や す   

を充実
じゅうじつ

させ 

るのは、自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

です！ 

ゲームのやり過ぎ
す  

には注意
ちゅうい

！ 

元気
げ ん き

に楽しく
たの    

過ご
す  

してください。 

 


