
1位 2位 3位 4位 5位 ???

 

いよいよ夏休
なつやす

みがはじまります。楽
たの

しみにしていた人
ひと

も多
おお

いのではないでしょうか。

休
やす

みだからといって、夜
よ

ふかしをしたり、朝
あさ

ごはんを食
た

べなかったりすると、体調
たいちょう

が

悪
わる

くなってしまい、夏休
なつやす

みを楽
たの

しむことができなくなります。生活
せいかつ

リズムがみだれないように規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

をおくりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【参照】経済協力開発機構（OECD）の各国平均睡眠時間のデータ 

世界
せ か い

の睡眠
すいみん

時間
じ か ん

（ねている時間
じ か ん

）の上
じょう

位
い

5か国
こく

と日本
に ほ ん

のグラフです。 

日本
に ほ ん

はなんと…最下位の３３位！ 南
みなみ

アフリカの睡眠
すいみん

時間
じ か ん

と比
くら

べると１時間
じ か ん

以上
いじょう

も差
さ

があります。しっかり睡眠
すいみん

をとらないと体
からだ

や心
こころ

に悪
わる

い影響
えいきょう

をおよぼします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年７月 19日 

舞鶴市立倉梯第二小学校 

ほ  け  ん  し  つ 

なつやすみ号 

世界
せ か い に ほ ん な ん い

南
みなみ

アフリカ 中国
ちゅうごく

 アメリカ エストニア インド       日本
に ほ ん

 

９時間
じ か ん

13分
ふん

 ９時間
じ か ん

２分
ふん

 ８時間
じ か ん

51分
ぷん

 ８時間
じ か ん

50分
ぷん

 ８時間
じ か ん

48分
ぷん

 

さい か  い い 

毎日
まいにち

元気
げ ん き ほうほう

早
はや

ね！早
はや

起
お

きをする！ 朝
あさ

・昼
ひる

・夜
よる

に 

しっかりごはんを食
た

べる！ 
 

メディアからはなれる 

時間
じ か ん

をつくる！ 

てきどに体
からだ

を動
うご

かす！ 

７時間
じ か ん

22分
ぷん

 
・・・・・・ 

 

もわすれずに！ 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

と休
きゅう

けい 

ぶ そ く

勉強
べんきょう

が分
わ

からなくなる 
（集 中 力

しゅうちゅうりょく

が落
お

ちるため） 

イライラしたり 

落
お

ち込
こ

んだりする 太
ふと

りやすくなる 体調
たいちょう

が悪
わる

くなる 



★２学期
が っ き

に元気
げ ん き

なみなさんに会
あ

えることを楽
たの

しみにしています★ 

 
★よい夏休

なつやす

みをすごせますように★ 

 

あんぜん

 

 

 

台風
たいふう

や地震
じ し ん

だけでなく、突然
とつぜん

大雨
おおあめ

が降
ふ

ったり、大
おお

きな 雷
かみなり

がなったりすることも多
おお

く

起
お

こっています。このような危険
き け ん

に、いつ巻
ま

き込
こ

まれてしまうか分
わ

かりません。いざと

いう時
とき

に、安全
あんぜん

な行動
こうどう

がとれるよう、日
ひ

ごろから安全
あんぜん

に気
き

をつけてすごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「※A E D
エーイーディー

は使
つか

い方
かた

がむずかしいため、小学生
しょうがくせい

が使
つか

うことはできない。」 

※A E D
エーイーディー

：（自動体外式除細動器
じどうたいがいしきじょさいどうき

）は心
しん

停止
て い し

の人
ひと

の命
いのち

を助
たす

ける機械
き か い

です。 

 

 

 「×」：小学生
しょうがくせい

でも使
つか

うことができます。 

 医療
いりょう

従事者
じゅうじしゃ

（お医者
お い し ゃ

さんや看護師
か ん ご し

さんなど）でなくてもA E D
エーイーディー

から使
つか

い方
かた

の説明
せつめい

が流
なが

れてくるの

で、一般
いっぱん

の人
ひと

でも命
いのち

を救
すく

うことができます。ですが、知識
ち し き

をつけておくことも重要
じゅうよう

です。 

 

 

自分
じ ぶ ん

で自分
じ ぶ ん

を守
まも

れますか？ 

立入禁止
たちいりきんし

の場所
ば し ょ

 

には近
ちか

づかない 

水量
すいりょう

が多
おお

い場所
ば し ょ

には行
い

かない 

雷
かみなり

が鳴
な

ったら 

建物
たてもの

の中
なか

に入る 

救急車
きゅうきゅうしゃ

の呼
よ

び方
かた

（119番
ばん

通報
つうほう

のしかた）～人
ひと

がたおれていた場合
ば あ い

～ 


