
 

 

 

 

 

なつやす す

学校
がっこう

がお休
やす

みだと、生活
せいかつ

リズムが崩
くず

れやすいです。まったくいつもどおり、は難
むずか

しいと思
おも

いま

すが、起
お

きる時間
じ か ん

だけは学校
がっこう

のある日
ひ

と同
おな

じにするなど、生活
せいかつ

の中
なか

でどこか１つは崩
くず

さないよう

に工夫
く ふ う

しましょう。おうちのお手伝
て つ だ

いにも、家族
か ぞ く

の一員
いちいん

として役割
やくわり

を見
み

つけて取
と

り組
く

みましょ

う。体
からだ

を動
うご

かすにもちょうどいいですよ。遊
あそ

びに行
い

くときは、おうちの人
ひと

と相談
そうだん

して暑
あつ

さ対策
たいさく

も

忘
わす

れずに！2学期
が っ き

、元気
げ ん き

な姿
すがた

で会
あ

えることを楽
たの

しみにしています。 

 
 

令和８年７月２４日 

上山市立西郷小・中学校

（上山きらり学園） 

ほ け ん し つ 
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 生活
せいかつ

リズムが崩
くず

れすぎないように、1日
にち

のすごし方
かた

や電子
で ん し

メディアとの付
つ

き合
あ

い方
かた

を考
かんが

えてみ

ましょう。あくまで「計画
けいかく

」なので、お出
で

かけなどの予定
よ て い

は、生活
せいかつ

リズムばかり気
き

にしすぎずに思
おも

いっきり楽
たの

しんできてくださいね！（※宿題
しゅくだい

ではないので、提出
ていしゅつ

はありません。） 

＊夏休
な つ や す

みの計画表
けいかくひょう

＊ 


